

11 





Thitasila Thùy Khanh Trích Soạn 
Ban Tu Thư Như Lai Thiền Viện hiệu đính 


111 














• Trang bìa mặt: 
Tu Viện Tuangpulu 
Như Lai Thiền Viện 
Thích Ca Thiền Viện 

• Trang bìa lưng: 
Thiền Sư Kim Triệu 


• Hiệu đính: 
Nguyên Khiêm 
Thiện Anh Phạm Phú Luyện 

• Trình bày bìa: 
Đăng Học & Nguyên Khiêm 

• Trình bày sách: 

Thùy Khanh 

• Hình minh họa: 
Huỳnh Hữu Hạnh 


IV 



Kính dàng lên Sư 

với tất cả lòng thành kính tri ân của chúng con 


V 




Hòa Thượng u Panditã, Hòa Thượng u Sĩlãnanda 
và Hòa Thượng Khippapahho (Kim Triệu) là ba vị thầy 
đầu tiên cùng dìu dắt nhóm Như Lai Thiền Viện vào 
những tháng năm mới chập chững vào thiền. 

Năm 1989, Hòa Thượng Kim Triệu từ VVashington 
DC qua hướng dẫn khóa thiền đầu tiên cho nhóm Như 
Lai Thiền Viện tại tu viện Tuangpulu ở một miền rừng 
núi hẻo lánh thuộc Santa Cruz. Chính Ngài là người đầu 
tiên nhắc bảo "nhóm thiền lang thang" này nên có một 
nơi chốn cố định để cùng nhau tu tập. Từ đó đến suốt 
20 năm sau, dù rất đa đoan Phật sự, năm nào Ngài 
cũng về Như Lai Thiền Viện cho một khóa thiền đầu 
xuân. Đồng thời, Ngài cũng là một trong ba vị lãnh đạo 
tinh thần của Như Lai Thiền Viện. 

Ngài đưỢc tất cả Phật tử và thiền sinh Việt Nam 
cũng như ngoại quốc kính yêu, ngưỡng mộ qua thân 
giáo trong sáng, phong thái khiêm nhu từ ái, cách giảng 
dạy nhẹ nhàng, thâm thúy. Hằng năm được ngồi quây 
quần bên Ngài dưới chân Đức Phật, thiền sinh như 
hưởng đưỢc sự mát mẻ từ một vị cha lành trí tuệ. Ngài 
hay kể chuyện bà Dipa Ma, hoặc những quãng đời tu 
hành bên Ấn Độ hay Miến Điện... bằng ngôn từ mộc 
mạc bình dị, bằng lối ví von hồn nhiên chân thực như lời 
mẹ hiền hòa rót thẳng vào tim. 
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Những đoạn văn ngắn trên từng trang sách nhỏ 
này đưỢc trích soạn từ các bài pháp thoại Ngài thuyết 
giảng từ 1989 đến 2010, bắt đầu tại tu viện Tuangpulu, 
các tư gia cư sĩ Phật tử, đến Như Lai Thiền Viện. 

Đây chỉ là một phần nhỏ trong những lời pháp 
nhũ bao la tinh túy của Ngài. Mong sao vài làn hương 
pháp bảo dịu dàng này là những nhắc nhở ý nhị chân 
thành giúp các bạn đạo tăng trưởng đức tin và vững 
bước trên đường tu tập. 

Toàn thể Phật tử và thiền sinh khắp nơi thành 
kính cảm niệm ân đức của Hòa Thượng đã hết lòng 
giảng dạy trong suốt hai thập niên qua. 

Như Lai Thiền Viện cũng xin chân thành cảm tạ 
sự đóng góp nhiệt tình và thường xuyên của tất cả bạn 
đạo xa gần cho các chương trình ấn tống trong suốt bao 
năm qua. Cầu mong pháp thí cao thượng này sẽ trỢ 
duyên cho các bạn trên đường tu học Phật. 

Như Lai Thiền Viện xin hân hạnh giới thiệu sách 
"Vài Làn Hương Pháp" đến tất cả các bạn đạo. 


Trong Tâm Từ 
Ban Tu Thư Như Lai Thiền Viện 




Mười năm trước ở Như Lai Thiền Viện là lần đầu 
tiên con đến đảnh lễ sư. sư ân cần thăm hỏi như thể 
đã là Thầy trò từ bao giờ. Hình như sư đã lắng nghe lời 
con nói bằng cả một tấm lòng từ mẫn... rồi ban cho con 
một bài pháp về sự Khổ và nguyên nhân của Khổ. 

Bài pháp ấy chỉ vỏn vẹn có mười phút nhưng đã 
làm rúng động tâm con. Ngày ấy con chỉ cảm nhận 
những lời sư giảng bằng cái hiểu thế gian cạn cỢt và 
cũng không nhớ hết. Nhưng con nhớ mãi lòng thương 
của sư qua giọng nói hiền lành, dáng ngồi an lạc với 
mái đầu hơi cúi xuống cẩn trọng lắng nghe - dù con chỉ 
là một trong hàng ngàn "đứa con tâm linh" khác đang 
tìm đến bên sư nương nhờ bóng mát. 

Ngày ấy sư còn khỏe và tiếng sư giảng còn vang 
mạnh. Giờ đây sư đã 80 tuổi đời và 60 năm tuổi hạ với 
sức khỏe bắt đầu mong manh và giọng tụng cũng yếu 
hơn nhiều lắm... Nhưng lòng thương của sư thì vẫn bao 
la, mát mẻ như bao giờ. sư vẫn đem lời kinh tiếng kệ 
đến cho chúng con nghe, vẫn cho chúng con hết thời 
pháp này đến thời pháp khác, hết khóa thiền này đến 
khóa thiền khác, kiên nhẫn và hiền lành dẫn dắt chúng 



con đi theo con đường thoát khổ ngày xưa Đức Thế Tôn 
đã chỉ bày. 

Những thời pháp của sư sẽ mãi là những làn 
hương pháp bảo sáng trong, cao quý mà chúng con xin 
đưỢc góp nhặt phần nào thành tập sách nhỏ này. Hằng 
ngày chúng con cố gắng theo đó thực hành để có đưỢc 
tâm tỉnh thức mà sư luôn nhắc nhở phải huân tập từng 
giây phút trong cuộc đời. Chúng con xin gởi theo vài 
Làn Hương Pháp lòng tri ân sâu xa đến sư như một 
món quà trong sạch của tâm tỉnh thức. 

Chân thành cảm tạ nhiệt tình đóng góp vào công 
trình thực hiện tập sách vài Làn Hương Pháp này của 
sư Thiện Viên , sư Huệ Bảo, cùng các đạo hữu Bảo 
Châu, Chơn Đạt, Nguyễn Điệp, Phạm Hạnh, Phan Liên, 
Quang, Rudy Halim, Thái Kim Hoa, Thanh Hồng, Tố 
Anh, Trâm Anh, Trương Hà, vũ Kim, vương Minh Thu, 
Mẹ, và nhất là đạo hữu Phạm Phú Luyện đã dành rất 
nhiều thì giờ và tâm sức hoàn chỉnh các bài trích soạn. 

Chân thành cảm ơn Như Lai Thiền Viện, ngôi nhà 
an trú thân và tâm cho quý sư và chúng con. 


Trong tâm từ, 
Mùa xuân 2010 
Như Lai Thiền Viện 
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Tiễu sử Thiền sư 
Khippapahho Kim Triệu 


Hòa Thượng Thiền sư Kim Triệu là vị thiền sư 
Việt Nam nổi tiếng về Thiền Minh sát Niệm xứ hiện nay 
tại quốc ngoại. Ngài đã đi dạy thiền tại nhiều quốc gia 
trên thế giới kể cả Hoa Kỳ, úc, Pháp, Nepal... 

Thiền sư Kim Triệu sanh ngày 5 tháng 12 năm 
1930, tại làng Phương Thạnh, tỉnh Trà Vinh, Việt Nam. 
Từ lúc tuổi thơ, Ngài thường đưỢc thân mẫu nhiều đạo 
tâm dẫn đi chùa và làm quen với nếp sống ở chùa. 
Song thân mất sớm, trong những năm ở với người chị, 
Ngài có dịp dâng cúng cho các sư đi trì bình khất thực 
hằng ngày, vẻ an nhiên thanh tịnh của chư tăng khiến 
Ngài phát tâm muốn xuất gia sống đời phạm hạnh. 

Năm 14 tuổi Ngài vào ở trong chùa. Năm 17 tuổi 
Ngài thọ Sa Di Giới. Tự lúc bấy giờ Ngài đã có ý thích 
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tìm hiểu và học hỏi tiếng PãỊi vì nghĩ rằng đó là ngôn 
ngữ mà chính Đức Phật đã dùng để truyền bá giáo 
pháp. Và năm 18 tuổi, Ngài sang Cam Bốt học tiếng 
PãỊi. 


Năm 20 tuổi, Ngài thọ Tỳ Kheo Giới cũng ở Trà 
Vinh với pháp hiệu Khippapahho (nghĩa là Thiện Trí hay 
Tốc Trí), thường đưỢc gọi là sư Pahho, hoặc sư Kim 
Triệu (thế danh). 

Từ năm 1950 đến 1956, Ngài học đạo tại chùa 
Giác Quang, Chợ Lớn. Năm 1956, nhập hạ tại chùa Kỳ 
Viên, Sài Gòn. Năm 1957, Ngài ở lại chùa Tam Bảo Tự 
tại thành phố Đà Nang học PãỊi và giáo lý do Đại Đức 
Giới Nghiêm và Đại Đức Shanti Bhadra (người Tích Lan) 
hướng dẫn. 

Năm 1958 Đại Đức Giới Nghiêm phái Ngài đến 
Bình Định dạy đạo. Đến cuối năm, Ngài trở về tu học, 
nhận bằng cấp danh dự về PãỊi và Phật Học. Sau đó, 
Ngài lưu lại Phật Học Viện Pháp Hoàng của thầy Hộ Giác 
tại Gia Định để phụ dạy văn phạm PãỊi và kinh kệ. 

\ m m / |a 

Năm 1962 đến 1963, Ngài nhập hạ tại chùa Bửu 
Quang, Thủ Đức. 


Năm 1964 Ngài đưỢc Viện Đại Học Nalanda, Ấn 
Độ, cấp học bổng đi du học với nhiều giáo sư Ấn Độ, 
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Tích Lan, Miến Điện. Cũng trong năm này Ngài viếng 
Bồ Đề Đạo Tràng, nơi Đức Phật thành đạo. Lúc đó, 
Ngài 35 tuổi. Năm 1970 Ngài đỗ bằng PãỊi Achariya (Sư 
Phạm môn PãỊi), bằng B.A. Phật Học và bằng M.A. PãỊi. 
Sau đó, Ngài đến cư ngụ tại Bồ Đề Đạo Tràng chín năm 
từ năm 1970 cho đến 1978. Hai năm đầu của thời gian 
này, Ngài học về cổ sử Ấn Độ và Á Châu (Ancient India 
and Asia Studies) tại Đại Học Maghadh. Năm 1979, 
Ngài dời về Tân Đề Ly (New Delhi) và ở đây hai năm. 

Về thiền tập, từ năm 1967 đến 1980, Ngài có cơ 
duyên thực tập thiền Minh sát Niệm xứ tại Ấn Độ, Thái 
Lan và Miến Điện dưới sự hướng dẫn của các vị thiền sư 
nổi tiếng như Ngài Munindra, Goenka, Dipa Ma, Rastra- 
pal, Tuangpulu. Năm 1967, Ngài bắt đầu học thiền 
Minh Sát Niệm xứ với thiền sư Munindra. Sau đó, Ngài 
tiếp tục theo học pháp môn này nhưng nhấn mạnh về 
Thọ Niệm Xứ với thiền sư Goenka sáu năm từ năm 1969 
đến 1974. Từ năm 1975 đến năm 1980, Ngài tiếp tục 
học thiền Minh sát Niệm xứ với nhiều thiền sư kể cả 
Dipa Ma, Rastrapal, Tuangpulu. Năm 1980, Ngài sang 
Ngưỡng Quang, Miến Điện thực tập pháp môn này với 
cố Đại Lão Hòa Thượng Thiền sư Mahasi Sayadavv. 
Trong thời gian hành thiền này, Ngài đã gặt hái nhiều 
thành quả khả quan. 

Trong khoảng thời gian trên, Ngài đã đảm nhận 
nhiều Phật sự về hoằng pháp, xây cất cơ sở thiền định 



quốc tế, cứu trỢ đồng hương và hướng dẫn các khóa 
thiền ở khắp nơi. 

Sau khi hoàn mãn việc thực tập, Ngài sang Hoa 
Kỳ vào ngày 24 tháng 10 năm 1981 theo lời thỉnh mời 
của vị Hội trưởng Hội Phật tử Việt Mỹ và lưu ngụ tại 
chùa Kỳ Viên, Hoa Thịnh Đốn. Nơi đây, từ 1982 đến 
nay, Ngài thường xuyên mở bốn khóa thiền hằng năm 
ngoài những nghi thức sinh hoạt hàng ngày. Cũng từ 
đó, các chùa ở nhiều tiểu bang khác thỉnh Ngài đến 
hướng dẫn các khóa thiền như chùa Pháp vân, Kim sơn, 
Như Lai Thiền Viện (CA), Phật Ân (MN), Pháp Luân, Đạo 
Quang, Hương Đạo (TX), Bát Nhã Thiền Viện (Canada). 
Các nhóm đệ tử ở Âu, úc, Việt Nam cũng thường thỉnh 
mời Ngài dạy đạo. 

Năm 1988 Phật tử vùng Calitornia cung thỉnh 
Ngài đứng ra sáng lập một đạo tràng để đồng bào địa 
phương tu tập. Với nhân duyên đó, năm 1988, Thích Ca 
Thiền Viện, Riverside, bắt đầu hoạt động và phát triển. 

Năm 2007 Ngài hoàn thành Phật sự xây dựng 
một thiền viện ở Bồ Đề Đạo Tràng, Ấn Độ. Cũng năm 
ấy, trung tâm Insight Meditation Society, Boston, thỉnh 
mời Ngài dạy thiền. 

Năm 2008 Ngài chính thức xây dựng lại Thiền 
Viện Tâm Pháp tại Pumpass, Virginia. 



Năm 2010 Ngài sáng lập Kỳ Viên Tự ở Melbourne 
- ngôi chùa Phật Giáo Nguyên Thủy Việt Nam đầu tiên 
tại Úc Châu. 


Ngoài ra, Ngài còn hướng dẫn khoảng 20 chuyến 
hành hương xứ Phật tại Ấn Độ từ năm 1981 cho đến 
nay. Nhờ kiến thức về Phật Pháp và kinh nghiệm sống 
tại Ấn Độ, Ngài đã hướng dẫn Phật tử chiêm quan Bốn 
Chỗ Động Tâm và các Phật tích khác một cách thích thú 
và hứng khởi làm gia tăng đức tin vào Tam Bảo giúp ích 
rất nhiều cho việc tu tập. 

Ngày nay, dù đã 80 tuổi, sức khỏe có phần suy 
giảm, nhưng hằng năm Ngài vẫn giảng dạy trên 10 
khóa thiền ở nhiều nơi trên thế giới, với kinh nghiệm 
thực chứng, tư cách khiêm cung, từ tâm, và sự hướng 
dẫn tận tụy, khéo léo, Ngài đã giúp thiền sinh an hưởng 
nhiều lợi lạc và để lại trong tâm thiền sinh một niềm 
kính mến vô bờ. 
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Trích ĩ)ại ĩliệm Xứ Kinh 


Này chư tỳ kheo, 
đây là con đường độc nhất 
đưa đến sự thanh tịnh cho chúng sanh, 

vượt khỏi sầu não, 
diệt trừ khổ ưu, 
thành tựu chánh trí, 
chứng ngộ Niết Bàn. 


Đó là Bốn Niệm xứ. 
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Thế nào là bốn? 


Này các tỳ kheo, ở đây vị tỳ kheo 

sống quán thân trên thân, 
tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm 
để chế ngự tham ưu ở đời; 

sống quán thọ trên thọ, 
tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm 
để chế ngự tham ưu ở đời; 

sống quán tâm trên tâm, 
tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm 
để chế ngự tham ưu ở đời; 

sống quán pháp trên các pháp 
tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm 
để chế ngự tham ưu ở đời. 

Mahã Satipatthãna Sutta 
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Kệ íDâng Hoa 


Dâng hoa cúng đến Phật Đà ( 1 ) 
Nguyện mau giải thoát sanh già khổ đau 
Hoa tươi nhưng sẽ úa xàu 
Tấm thân tứ đại khỏi sao điêu tàn 

Dâng hoa cúng đến Đạt Ma ( 2 ) 
Nguyện mau giải thoát sanh già khổ đau 
Hoa tươi nhưng sẽ úa xàu 
Tấm thân tứ đại khỏi sao điêu tàn 

Dâng hoa cúng đến Tăng Già (3) 
Nguyện mau giải thoát sanh già khổ đau 
Hoa tươi nhưng sẽ úa xàu 
Tấm thân tứ đại khỏi sao điêu tàn 

(1) Phật Đà (Phật Bảo) - Buddha 

(2) Đạt Ma (Pháp Bảo) - Dhamma 

(3) Tăng Già (Tăng Bảo)- Sangha 
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ĩlăm í)ữu Quán Tưồng 

Thế Tôn lời dạy tỏ tường 
Năm điều quán tưởng phải thường xét ra 

Ta đây phải có sự già 
Thế nào tránh thoát lúc qua canh tàn 

Ta đây bệnh tật phải mang 
Thế nào tránh thoát đặng an mạnh lành 

Ta đây sự chết sẵn dành 
Thế nào tránh thoát tử sanh đến kỳ 

Ta đây phải chịu phân ly 
Nhân vật quý mến ta đi biệt mà 

Ta đi với nghiệp của ta 
Dù cho tốt xấu tạo ra tự mình 
Theo ta như bóng theo hình 
Ta thọ quả báo phân minh kết thành 
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lữ ĩ)ộng Tâm 


Các pháp hữu vi thật không bền vững 
Pháp có tánh sanh diệt là thường 
Vì nhân sanh rồi diệt, diệt rồi sanh 
Nên thường hay có sự khổ não 
Chỉ có Niết Bàn là pháp tịch diệt 
Dứt mọi hữu vi, an vui tuyệt đối 


XXV 



XXVI 




1 



2 



Cồì Ylgỏ ©ầM Khóa ĩhỉên 


Các thiền sinh hôm nay chắc phải phấn đấu với 
nhiều khó khăn ngoài đời để đến đây học đạo. Thật ra, 
việc học đạo không quá khó khăn nếu có đức tin và cố 
gắng, nhất là nhắm đúng mục tiêu mà ta hằng mong 
mỏi. 


Đức tin rất quan trọng. Thiền sinh ở đây, hoặc là 

đã có niềm tin, hoặc đang đi tìm niềm tin. Hãy đặt 

niềm tin cho đúng với mục tiêu tu tập của chúng ta, đó 

là sự an vui. Đức Phật đã đạt đưỢc trạng thái an vui 

■ ■ ■ ■ 

này, nay chúng ta phải nỗ lực thực hành lời dạy của 
Ngài để hiểu rõ ta là ai mới có đưỢc lợi lạc đó. Như 
vậy, đồng thời với niềm tin nơi Tam Bảo, ta cũng phải 
tin tưởng vào chính mình, và vào luật nhân quả, nghiệp 
báo của thiên nhiên. 

Tinh tấn khi hành thiền không phải thuộc thân 
mà chính là thuộc tâm. Đó là nỗ lực thanh lọc tâm 
mình cho đưỢc trong sạch. Ngồi thiền hay kinh hành 
đều đòi hỏi sức tinh cần liên tục của tâm. Sanh ra hơn 
một năm là con người đã biết ngoi, biết đi roi. Bây giờ 
ngồi, đi có khác một điểm là gom tâm lại trong thân, 
thân đâu tâm đó ngay giây phút này, không trước 
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không sau. Đây là sự cố gắng rất khác thường tức là nỗ 
lực để luôn luôn có trí nhớ chú tâm ghi nhận các hiện 
tưỢng danh sắc hay thân tâm đang sanh khởi qua sáu 
cửa giác quan ngay trong khoảnh khắc hiện tại. Ghi 
nhận để kinh nghiệm hay hiểu biết đưỢc thực tánh của 
thân gồm đất, nước, gió, lửa (quán thân), của cảm giác 
(quán thọ), của tâm (quán tâm), và của những đối 
tượng tổng quát của tâm (quán pháp) là ta đang hành 
thiền Minh sát Niệm xứ hay Thiền Quán. Trọn tiến 
trình hành thiền có thể chỉ gom lại là có trí nhớ ngay 
trong hiện tại hay chánh niệm mà thôi. 


Con người chỉ thấy đất, nước đem vào thân mỗi 
ngày mấy lần nhưng ít khi để ý đến gió. Đây là sinh 
chất tối cần thiết mà chỉ hơn ba phút không có nó là 
con người có thể chết, và ngưỢc lại, nếu hết lòng chú 
tâm đến yếu tố này cũng chỉ trong ba phút, ta có thể 
đạt đến trạng thái an vui và trong lành không gì so sánh 
đưỢc. Đừng nói đến ba phút, chỉ cần ba giây mà tâm 
có sự tỉnh giác về đặc tánh của gió, của hơi thở thì đó 
cũng là một tiến bộ tâm linh đáng kể rồi. Khi ngồi cũng 
như khi đi, chỉ cần theo dõi yếu tố này một cách tự 
nhiên, nó làm sao ta ghi nhận là vậy, thân tâm ta sẽ 
quân bình, dễ chịu. 

Theo dõi hơi thở đúng cách theo pháp hành thiền 
Vắng Lặng (Thiền Chỉ), hành giả có thể đi đến cõi trời 
sắc giới. Nhưng nếu lãnh hội đưỢc đặc tánh vô ngã của 
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hơi thở theo pháp hành thiền Minh sát Niệm xứ (Thiền 
Quán), hành giả có thể chứng ngộ Niết Bàn. Đây là 
khám phá của đấng Giác Ngộ, một pháp hành vi diệu, 
mà hành giả đã đặt niềm tin mạnh mẽ vào nên mới 
quyết tâm đến đây dự khóa thiền này. 

Nguyện cầu hồng ân Tam Bảo hộ trì cho các 
hành giả an vui, tinh tấn tu hành, sớm đạt đưỢc mục 
tiêu giải thoát. 

Nam Mô Bổn sư Thích Ca Mâu Ni Phật 
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Lễ ©líc Vhật ĩhắng 


Cách đây 33 năm, tức năm 2500 Phật lịch, tại Ấn 
Độ, thế giới long trọng tổ chức đại lễ "Đức Phật Thắng" 

- Buddha Jayamti, nay thường gọi là Lễ Tam HỢp Vesak 

- để kỷ niệm ngày Đức Phật chiến thắng Ma vương, tiêu 
diệt đưỢc tất cả mọi ô nhiễm trong nội tâm, giải thoát 
vĩnh viễn ra khỏi vòng sanh tử luân hồi. 

Mara Namuci (hay Tử Thần) cùng mười đạo binh 
ma hùng hậu, suốt bảy năm trời đã dai dẳng tìm mọi cơ 
hội để cản trở Đạo sĩ Gotama đạt quả vị giải thoát. 
Nhưng Đức Bồ Tát đã kiên cường chống trả mãnh liệt 
khi đang tham thiền bên bờ sông Ni Liên: 

"Này Ma vương Namuci cùng với binh lực của kẻ 
xấu ác, si lười! Ta thây ngươi đã lên lưng voi và đội 
quân của ngươi đang sẵn sàng bủa vãy quanh ta. Ta sẽ 
lãm trận để các ngươi không thể đẩy lui đưỢc ta ra khỏi 
chỗ ngồi này. Như viên đá làm bể cái bình đất chưa 
nung, ta sẽ dùng trí tuệ tiêu diệt đạo binh vô địch của 
ngươi mà cả thế gian và chư thiên chưa hề chiến thắng 
nổi. Với cái tâm thuần thục, dũng mãnh và luôn đưỢc 
trang bị bằng chánh niệm, ta quyết thành đạt mục tiêu 
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giải thoát. Ta sẽ đi từ nơi này đến nơi khác dạy dỗ 
chúng sinh. Ai năng nỗ và tinh cần hành theo giáo 
huấn của ta, giáo huấn của một người không còn tham 
ái, sẽ đến đưỢc nơi an toàn, thoát khỏi ách thống trị của 

Ma vương."(1) 

Với những lời lẽ cương quyết đầy oai lực này, 
Đức Bồ Tát đã cảm thắng Ma vương, và cũng từ sau đó 
Đức Phật đã để lại "công thức tự chiến thắng" cho 
những ai có ý chí muốn diệt trừ mọi đau khổ, đạt đến 
an vui tuyệt đối như Ngài. 

Các hành giả đến đây thực tập thiền quán trong 
mấy ngày nay là những người có duyên lành với Phật 
pháp, may mắn nhận được công thức này. công thức 
tuy đơn giản nhưng khi thực hành cần phải có đức tin 
và nỗ lực mới đủ sức mạnh để tiêu diệt kẻ thù nội tâm 
đã giam hãm ta mãi trong ngục tù trầm luân. Phải 
dũng cảm và kiên trì mới dứt trừ đưỢc căn bệnh tham, 
sân, si đã chi phối ta từ muôn vạn kiếp mà không vị 
lương y nào có thể chữa trị được ngoài Đức Phật. 


Ghi chú: 

*** Đây là đoạn đầu của bài pháp thoại đầu tiên thuyết cho 
nhóm Như Lai Thiền Viện vào năm 1989, tức năm 2533 Phật Lịch, 
tại Tu Viện Tuangpulu, Santa Cruz. 

(1) Trích trong Kinh Padhana Sutta (Sutta Nipata 111.2) 
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Vũ Khỉ Tam Linh 


Chỉ có một bậc Giác Ngộ mới trao truyền lại đưỢc 
cho chúng sanh công thức thoát khỏi khổ do sanh, già, 
bệnh, chết. Đó là công thức Giới-Định-Huệ nhằm chế 
tạo một vũ khí tâm linh vô cùng hữu hiệu. Giới giữ cho 
thân, khẩu trong sạch. Định là trạng thái tâm yên lặng, 
an định. Huệ là sức mạnh tiêu trừ si mê, tham ái, và 
sân hận. 


Thân, khẩu trong sạch ví như hòn đá mài. Tâm 
yên lặng ví như luỡi dao. Phải bền tâm đem dao chạm 
với mặt đá mài đúng chiều, đúng cách thì lưỡi dao mới 
sắc bén. Phải luôn nhớ đem tâm đặt nơi sáu cửa giác 
quan và chánh niệm ghi nhận ngay các hiện tượng sanh 

khởi nổi bật qua mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và ý một cách 
chính xác. Phải siêng năng trong sáu niệm không bao 
giờ ngừng nghỉ để ngăn ngừa kẻ thù tham, sân, si xâm 
chiếm tâm. Nhưng nếu các nhân đem đau khổ này khởi 
sanh lên thì hãy dùng ngay vũ khí tâm linh sắc bén là 
chánh niệm và tỉnh giác kịp thời nhận diện và chặt đứt 
kẻ thù phiền não vừa mới sanh khởi. 
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Vhản Ung 

Mấy hôm nay thực tập ngồi, đi, sinh hoạt hàng 
ngày... hành giả cảm thấy không thoải mái, không dễ 
chịu. Ngoài đời thường cũng đã ngồi, đi, sinh hoạt... 
nhưng không hề thấy khó chịu, gò bó chút nào hết. Lý 
do là ta vốn quen tự thả trôi theo dòng xuôi của tham, 
sân, si, của già, đau, chết. Ta cứ sống bình thường như 
vậy mà chẳng thấy khổ đau hay mệt mỏi gì cả. vì tâm 
ta luôn thoả thích với sắc tốt, tiếng hay, hương thơm, vị 
ngon, xúc chạm êm ái, ý tưởng phiêu bồng. Những đối 
tưỢng vừa ý này luôn tô điểm cho suy nghĩ và quan kiến 
của ta. 


Giờ đây ta đang đi ngưỢc dòng đời. Ta đang tập 
dừng lại không chạy theo những tên trộm cướp đã luôn 
dụ dỗ lừa đảo ta từ muôn kiếp trong vòng luân hồi dài 
bất tận. Ta tập thân thu thúc, tập tâm dừng suy nghĩ 
nên cảm thấy rất khó chịu. Phải hiểu rõ đây là một 
nhân không thoải mái nhưng sẽ đem đến một quả trong 
sạch, thiện lành. Ta đang trau giồi tâm không tham, 
không sân, không si và những tâm thiện này không bao 
giờ đi chung với các tâm bất thiện nên lúc đầu bao giờ 
cũng có phản ứng. 
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Giống như khi đau bịnh buộc phải uống thuốc, 
thế nào cũng có phản ứng phụ của thuốc. Hay giống 
như nước không thể nào đi chung với lửa. Dùng nước 
để dập tắt lửa, ban đầu lửa thường bừng lên rất mạnh. 
Chỉ đến lúc sức nước lấn áp đưỢc sức lửa, lửa mới chịu 
hạ xuống và biến mất. Hay ví như dùng nước đục để 
giặt quần áo, áo quần sẽ không bao giờ sạch. Phải 
dùng nước trong, xà bông tốt, máy giặt tốt, tạo phản 
ứng mạnh mới nhanh chóng tẩy sạch đưỢc áo quần dơ. 
Cũng vậy, thân khẩu ý hằng bị ô nhiễm nên phải kiên trì 
dùng giới và định để thanh lọc thân tâm dù bị phản ứng 
thì trí tuệ mới tự khởi sinh đưỢc. 
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Vun ]ffoi 
Hụt §iống Ghánh Vliệm 


Trong toàn thể tri kiến của Đức Phật, Ngài chỉ 
truyền dạy con đường thoát khổ cho chúng sanh bắt 
đầu với kinh nghiệm về cái khổ của vô thường rồi từ đó 
mới thật sự thấy đưỢc cái vui thường hằng, sự an vui 
này ta phải trả một giá rất đắt bằng công trình tu niệm 
kiên trì và dài lâu. 

Từ tâm thức vận hành như một máy vi tính 
(Computer) có nhiều nút, Đức Phật đã chọn ra nút 
chánh niệm hay là trí nhớ trong hiện tại để làm chuẩn. 
Bấm đúng đưỢc nút này, các trạng thái tâm bất thiện sẽ 
bị đoạn trừ, các trạng thái tâm thiện khởi sanh và nhờ 
vậy tâm đưỢc an vui. Tâm luôn vô thường, không 
ngừng tạo tác vì muốn trở thành cái khác hơn, mới hơn. 
Chỉ khi kinh nghiệm đưỢc cái thường, cái bình an rồi, 
tâm mới không còn phóng dật, tạo tác nữa. 

Những ngày thiền đầu tiên, hành giả đã nhận 
đưỢc hạt giống chánh niệm, công việc của hành giả là 
phải cố gắng vun bồi sao cho nó lớn mạnh bằng liên tục 
theo dõi, ghi nhận các hiện tưỢng thân tâm sanh khởi 
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nổi bật ngay trong giây phút hiện tại, từ thô đến tế. 
Đến lúc thuần thục, chánh niệm sẽ tự động làm việc 
nhịp nhàng với các trạng thái tâm khác. Bấy giờ tâm sẽ 
dễ dạy, không còn phải nhắc bảo từng chút nữa. Tâm 
sẽ ở yên, không còn lang thang đây đó và kế tiếp sẽ 
tiến tới kinh nghiệm, hiểu biết những sự thật thâm sâu 
về danh sắc. 

Giống như đầu tiên ta nhận được một hột xoài, 
kế đến ươm xuống đất, rồi hằng ngày ta phải tưới nước 
cho đến khi hột nẩy mầm thành cây con. Lúc cây còn 
non, phải thường xuyên chăm sóc như bắt sâu, nhổ cỏ 
và mỗi năm phải bón phân vài lần. Đến khi lớn mạnh, 
cây đủ sức tự hút nước sâu trong lòng đất, trổ cành, ra 
hoa và cho ta nhiều trái ngọt. 
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Tam Làm ĩhinh 


Thiền là tập đem tâm trở về hiện tại cùng với 
thân, tập tâm dừng suy nghĩ, tập tâm làm thinh. Khi 
suy nghĩ, tâm không thể yên. Khi đưỢc để nơi chuyển 
động phồng xẹp của bụng, tâm sẽ nằm yên theo 
chuyển động của thân. Khi tâm ở phồng xẹp, tâm sẽ 
không quên, sẽ theo phồng xẹp từ đầu đến cuối, nên 
tâm không nói năng, suy nghĩ gì cả. 

Giống như đứa trẻ thơ đưỢc đặt vào nôi, khi nó 
cảm nhận đưỢc chuyển động của chiếc nôi đưa qua đưa 
lại từ tay ru của người mẹ, tâm bé sẽ dịu dần, không 
còn la khóc nữa. Cũng vậy, khi tâm đã quen chánh 
niệm ghi nhận các đề mục đang sanh khởi, tâm sẽ 
ngoan ngoãn nằm yên. Những kinh nghiệm này chỉ đến 
từ thực hành, không thể có từ lý thuyết, càng chạy 
theo lý thuyết, tâm lại càng suy nghĩ rối ren. 
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IBến 23ồ Tự ©0 


Hôm nay là ngày 4 tháng 7 năm 1990, ngày toàn 
dân Mỹ mừng lễ Độc Lập của một đất nước tự do. 
Muốn có nền tự do này, không những chỉ riêng người 
dân Hoa Kỳ mà tất cả những ai không muốn sống trong 
xiềng xích nô lệ dưới mọi hình thức đều đã phải trả một 
giá rất đắt. Người dân Mỹ phải qua bao nhân gian khổ 
mới hưởng quả Độc Lập. Người dân Việt Nam tại xứ 
này cũng đã vượt qua bao gian nan mới đến đưỢc đây 
và thành đạt như ngày hôm nay. 

Mấy ngày đầu ở khóa thiền này, các hành giả đã 
kiên trì chiến đấu với chính mình cũng chỉ với mục đích 
tìm con đường giải thoát, đến một nơi tâm linh không 
còn bị ràng buộc, giam hãm bởi các điều kiện pháp. 
Những kẻ nội thù ẩn nấp bên trong ta luôn dụ dỗ, gạt 
gẫm bảo ta rằng mọi thứ trên đời đều là thường, vui, 
đẹp, là của ta. May mắn thay có những người đi trước, 
đã vượt thoát ra những bẫy rập hiểm nguy này, nhắc 
bảo ta phương hướng và cách thức đi đến một nơi thật 
sự có tự do, an toàn và hạnh phúc. 

Mấy ngày nay hành giả tập bơi lội trong đại 
dương luân hồi bằng chiếc thuyền ngũ uẩn cỡ hai thước 
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này. Giây phút nào không bị bão táp của tham, sân, si 
đàn áp, giây phút đó ta định hướng đưỢc bến bờ. và 
khi tham, sân, si hoàn toàn vắng bóng, không còn gì 
thay đổi nữa là lúc con thuyền đến nơi thường hằng, an 
vui và giải thoát. 
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(Dặn (Dò 


Sau mười ngày thiền tập, trở về với cuộc sống 
đời thường, mỗi thiền sinh đều đem về ít nhiều chánh 
niệm. Chánh niệm này không có đưỢc khi chưa tu tập 
và phải tập lâu, tập nhiều mới vững mạnh được. 

ở ngoài đời, khó có dịp để thực tập ghi nhận liên 
tục, chỉ ở khóa thiền mới có thời gian và cơ hội làm 
đưỢc như vậy. Khóa thiền càng dài, càng tích cực thì 
kết quả càng rõ ràng. Ban đầu ta phải nhắc bảo tâm 
từng giây, từng phút. Cho đến một thời điểm nào đó, 
chánh niệm tự động theo ta như bóng theo hình và trở 
lại kêu gọi nhắc nhở ta. Lúc đó, chánh niệm đem đến 
cho ta một của quý gọi là trí tuệ mà không ai có thể lấy 
đi được. 


Trí tuệ không bao giờ mất và càng thực tập càng 
phát triển. Trí tuệ này Đức Phật không cho ta, chư 
thiên không cho ta, không thể đánh đổi bằng tiền bạc 
hay tri thức thế gian. Ban đầu ta phải lựa chọn đề mục 
nơi bụng, nơi chân. Dần dần bất cứ nơi nào trong thân 
ngũ uẩn này cũng đều là đề mục. Ban đầu ta cần thiền 
viện, chánh điện đẽ ngoi, đẽ đi. Dần dần bất cứ chô 
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nào ngoài đời cũng đều là đạo tràng, là đối tưỢng ghi 
nhận, quán sát. 

Quý vị hay lo cho sư hàng ngày phải nhọc nhằn 
xa xôi lên dốc xuống đồi từ tu cốc cheo leo đi sang tháp 
thiền đường. Nhưng núi non hiểm trở sao bằng hiểm 
nguy của cõi luân hồi. Đây là duyên may để sư cùng 
quý vị vun bồi ba la mật nhẫn nại và quyết định. Nhờ 
có khóa thiền, sư đưỢc cùng đi, cùng ngồi với quý vị. 
Chiếc xe một mã lực chạy sao bằng chiếc xe đồng tu 
nhiều mã lực. Cuộc luân hồi tuy dài nhưng nhiệt tâm và 
nỗ lực tu hành sẽ thu ngắn con đường vô tận đó. 
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IBiứ và Làm 


Thường thường người đời khi muốn làm việc gì 
cho có kết quả đều biết rõ mục đích và phương pháp 
làm việc. Đối với các thiền sinh sơ cơ mới đến đây tập 
thiền, họ đang cố gắng làm những gì mà hình như họ 
không hiểu rõ tại sao phải làm như vậy hoặc không biết 
chắc là mình sẽ đạt đưỢc những kết quả gì. có một số 
người cũng không biết làm sao cho đúng với những lời 
hướng dẫn đơn giản và cụ thể của thiền sư như, "khi 
ngồi đặt tâm nơi bụng, khi đi đặt tâm nơi chân, khi sinh 
hoạt theo dõi ý muốn và động tác, luôn ghi nhận đối 
tưỢng ở sáu cửa giác quan v.v." vào trình pháp, thiền 
sinh chỉ tường trình những gì đã làm cùng kinh nghiệm 
thực tập, còn thiền sư dường như chỉ chú ý lắng nghe 
và nhắc bảo về cách hành thiền hơn là quan tâm đến 
những gì họ thấy biết. 

Nhưng với niềm tin tưởng và sức tinh cần, thiền 
sinh tiếp tục nỗ lực ghi nhận đề mục và nhờ vậy dần 
dần kinh nghiệm đưỢc những điều họ trước đây không 
biết và muốn biết. Thiền Minh sát Niệm xứ là phương 
pháp mà thực hành giây phút nào sẽ cho quả hiểu biết 
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ngay giây phút ấy. càng chuyên cần thì hiểu biết càng 
sâu và trí tuệ càng rộng lớn. 

Chúng ta may mắn đưỢc Đức Phật để lại phương 
pháp hành thiền từ kinh nghiệm tu tập của Ngài qua 
nhiều kiếp sống. Đến kiếp chót, Ngài đã đưỢc lợi dưỡng 
cả thời thanh xuân nhưng nhận thức đưỢc đó không 
phải là cách thoát khổ. Rồi Ngài đã thoát ly và làm 
ngưỢc lại. Ngài thực hành khổ hạnh suốt sáu năm 
nhưng cũng không tìm đưỢc an vui đích thực. Cuối 
cùng Ngài đã khám phá ra con đường ở giữa hay trung 
đạo tức là con đường Bát Chánh Đạo mà chúng ta đang 
đi khi thực hành Thiền Minh sát Niệm xứ. Con đường 
này sẽ giúp chúng ta kinh nghiệm Tứ Diệu Đế, chứng 
ngộ Niết Bàn và thành đạt cứu cánh giải thoát cao 
thượng. 

Đức Phật đã chỉ rõ phương pháp, công thức cho 
chúng ta rồi, bổn phận chúng ta là làm theo chứ không 
cần phải lý luận gì cả. Ngài dạy chúng ta không nên tìm 
kiếm xa xôi trong cõi dục giới, sắc giới hay vô sắc giới, 
mà chỉ cần quan sát thân tâm này bằng cách chánh 
niệm ghi nhận các hiện tưỢng danh sắc sanh khởi nổi 
bật qua sáu cửa giác quan ngay trong khoảnh khắc hiện 
tại. 


Như vậy, dù có vẻ như ta đang làm một việc mà 
chưa biết rõ kết quả, nhưng nếu cứ tiếp tục chánh niệm 
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ghi nhận đúng theo công thức với tâm không mong cầu 
thì kết quả hiểu biết thâm sâu về các sự thật cao quý 
mà trước đây ta không hề biết sẽ đến với chúng ta. sự 
hiểu biết chân lý như vậy đến từ kinh nghiệm thực 
chứng chứ không phải do tưởng tượng mà ra. Chẳng 
hạn như Niết Bàn là một kinh nghiệm có thật đưỢc 
chính Đức Phật chứng ngộ qua thiền tập. Nếu ta chỉ 
ngồi hình dung Niết Bàn là một cảnh giới cực lạc thì đó 
chỉ là ảo tưởng mà thôi. 
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Ghánh Vliệm 


Chánh niệm là có trí nhớ ghi nhận các hiện tượng 
danh sắc hay thân tâm sanh khởi nổi bật qua sáu cửa 
giác quan ngay trong khoảnh khắc hiện tại. 

Đặc tính của chánh niệm là chìm sâu vào đề mục 
chứ không hời hợt, bềnh bồng trên bề mặt. công năng 
của chánh niệm là không xa rời đề mục nhưng bám giữ 
đề mục. Biểu hiện của chánh niệm là đối diện với đề 
mục và bảo vệ tâm khỏi sự chi phối của phiền não. 
Nguyên nhân phát sinh chánh niệm là sự ghi nhận chính 
xác, tức thì và liên tục đề mục đang sanh khởi. 

Như vậy, nhiệm vụ của thiền sinh là chánh niệm 
ghi nhận tất cả các đối tượng tốt cũng như xấu đang 
sanh khởi nổi bật trong hiện tại một cách khách quan 
mà không lựa chọn, phân biệt hay phê phán, công việc 
của thiền sinh cũng giống như công việc của người gác 
cổng quan sát khách vào ra. Hay như phần hành của 
người thư ký chuyên ghi chép tất cả sự kiện trên mọi 
giấy tờ nào đến văn phòng. 

Thường thiền sinh chỉ thích ghi nhận hoặc tường 
trình những kinh nghiệm nào tốt, cảm giác nào thoải 
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mái mà ít chịu chấp nhận hay chú tâm theo dõi những 
gì cho là xấu, không dễ chịu. Đối tưỢng tự nó không 
tốt, không xấu và nhiệm vụ của thiền sinh là hay biết, 
ghi nhận đối tượng ngay khi chúng sanh khởi. Bụng 
phồng biết là phồng, bụng xẹp biết là xẹp, đau biết là 
đau, ngứa biết là ngứa, phóng tâm biết phóng tâm, tâm 
định biết tâm định, tâm hoài nghi biết tâm có hoài nghi, 
tâm mong cầu biết là tâm có mong cầu, tâm đánh giá 
biết là tâm đang đánh giá, tâm có tham biết là tâm có 
tham, tâm có sân biết là tâm có sân, tâm có si biết là 
tâm có si, nghe biết là nghe, thấy biết là thấy... Đề mục 
như thế nào, hành giả khách quan chú tâm ghi nhận 
đúng như nó là vậy, không thêm không bớt. Đó là 
chánh niệm. 

Tham, sân, si làm tâm thay đổi, như màu bỏ vào 
nước trong làm nước đổi màu. Thay đổi gây đau khổ. 
Si làm tâm quên, sự quên là cái chết vi tế trong từng 
sát na mà ta không hay biết. Hành thiền là để loại bỏ 
các trạng thái tham, sân, si của tâm. Hay chính xác hơn, 
để tâm đưỢc thanh lọc và thấy rõ bản chất thực sự của 
các hiện tượng danh sắc hầu loại trừ sự dính mắc vào 
các hiện tưỢng này, ta phải tu tập Giới, Định, Huệ. Đây 
là con đường Bát Chánh Đạo để vun bồi tâm linh đặt 
căn bản trên pháp hành thiền Minh sát Niệm xứ là "con 
đường duy nhất để thanh lọc tâm, vượt khỏi sự sầu 
não, diệt trừ khổ ưu, thành tựu chánh trí và chứng ngộ 
Niết Bàn". 
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Khi sự ghi nhận đưỢc liên tục, chánh niệm sẽ 
vững vàng và tâm định trở nên mạnh mẽ có khả năng 
xuyên thấu để thấy đặc tính riêng và đặc tính chung vô 
thường, khổ, vô ngã của các hiện tượng danh sắc đang 
sanh khởi. Như vậy, chánh niệm là chìa khóa của trí 
tuệ. Do đó, thiền sinh nên nỗ lực ghi nhận đề mục liên 
tục để vun bồi chánh niệm hầu phát triển tuệ giác minh 
sát trong suốt khóa thiền. 


23 



1/ĩiệm Găn Trần 


Trong pháp hành thiền của Ngài Mahasi, hành 
giả chú tâm ghi nhận chuyển động phồng xẹp của 
bụng. Theo phương pháp này, khi thở vào bụng phồng 
lên và thiền sinh ghi nhận chuyển động phồng từ lúc 
bắt đầu cho đến khi kết thúc; khi thở ra bụng xẹp 
xuống, thiền sinh cũng ghi nhận chuyển động xẹp của 
bụng một cách tương tự. 

So với hơi thở, đề mục chuyển động phồng, xẹp 
dễ cho thiền sinh ghi nhận hơn. Lý do là chuyển động 
phồng, xẹp của bụng nổi bật và rõ ràng, dễ cho thiền 
sinh kinh nghiệm đưỢc sự sanh diệt của chuyển động 
mà không sỢ rơi vào thiền vắng lặng như đề mục hơi 
thở. Hơi thở vào ra ở mũi nhẹ nhàng, vi tế, khó ghi 
nhận. 


Chuyển động phồng, xẹp là đề mục chính khi 
hành thiền. Tuy nhiên, khi nào có các đối tượng danh 
sắc khác sanh khởi nổi bật hơn qua sáu cửa giác quan 
gồm mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý thì ta phải hướng tâm 
chánh niệm ghi nhận ngay tức khắc. Đây là phép niệm 
căn trần. 
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Tại sao ta phải niệm thấy, nghe, ngủi, nếm, 
đụng, suy nghĩ qua sáu cửa giác quan? Đó là do đời 
sống con người có quá nhiều phiền não tham, sân, si 
chen vào trong lúc thấy, nghe, ngửi, nếm, xúc chạm, 
suy nghĩ mà ta không hay biết. Ta khổ vì già, bịnh, 
chết cộng thêm khổ vì lo buồn, uất ức than trách, hối 
tiếc chuyện đã qua, mong cầu chuyện chưa tới. Đức 
Phật dạy chỉ có sự khổ mà ta đang kinh nghiệm, đối 
mặt ngay khoảnh khắc hiện tại mới có thể diệt trừ đưỢc 
mà thôi. Đối với sự khổ đã qua, ta không thể làm gì 
đưỢc cả và sự khổ trong tương lai thì chưa xảy ra. 

Ngay khi đối tượng (trần) vừa tiếp xúc với các 
giác quan (căn), ta nên có trí nhớ chánh niệm ghi nhận 
ngay. Nếu không, tâm ta cứ mãi chạy theo quá khứ 
hay tương lai. Chánh niệm ghi nhận đối tượng nổi bật 
ngay trong hiện tại để ngăn ngừa phiền não xâm nhập 
vào tâm do mắt thấy, tai nghe, mũi ngủi, lưỡi nếm, thân 
chạm, hay tâm suy nghĩ... Nếu không, trạng thái tâm 
thích hay không thích sẽ sanh khởi trong tâm, kéo theo 
bao đau khổ, phiền não khác. 

Đê’ giải thoát đưỢc sự sanh, già, bệnh... mà ai 
cũng sỢ và muốn tránh, phải thực tập chánh niệm. 
Thiếu chánh niệm, ta không thấy, không hiểu đưỢc bản 
chất đích thực của sắc pháp và danh pháp nhưng chỉ có 
tâm thích hay không thích suốt ngày, suốt đời mà thôi. 
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Đức Phật dạy trong Mười Hai Nhân Duyên: vì không 
biết, không thấy được mấu chốt tham ái này nên chúng 
sanh đã tạo biết bao nghiệp tốt xấu, thiện ác khiến bị 
tái sanh mãi trong vòng luân hồi. 

Nếu có minh, có trí tuệ thì sẽ không hành động 
sai lầm nên sẽ không có thức tái sinh sanh khởi và kết 
quả là không già, bệnh, chết. Nhờ chánh niệm, ta kiểm 
soát đưỢc tâm khiến tâm không bị đầu độc bởi cái thích 
hay không thích ở mắt thấy, tai nghe, thân đụng 
chạm... Do đó, niệm căn trần là ta đang sống khi căn 
và trần làm việc với nhau mà không có mặt của tham, 
sân, si. Chỉ bằng ghi nhận đúng, thấy đúng, nghe đúng 
không thêm, không bớt thì ta sẽ không đau khổ, không 
đổ lỗi cho ta hay cho ai. 

Tu là sửa cái sai trong mắt thấy, tai nghe, tâm 
suy nghĩ... Các thánh nhân nghe sao, ghi nhận vậy, 
không thêm bớt, không đánh giá, không bị đối tượng 
chi phối. Vì thế các ngài luôn đưỢc an vui, giải thoát. 
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ĩ/ĩiệm Vlgoi 


Tâm con người luôn suy nghĩ, vọng động nên 
thường hay đau khổ. Hành thiền là dùng chánh niệm 
tập tâm dừng suy nghĩ bằng cách đặt tâm vào một đề 
mục nào đó cho tâm đứng yên. Khi ngồi thiền, đề mục 
đó thường là hơi thở hay chuyển động phồng xẹp của 
bụng. Hành thiền Minh sát Niệm xứ hay thiền quán là 
chú tâm ghi nhận đề mục chính hay đề mục phụ sanh 
khởi nổi bật ngay trong khoảnh khắc hiện tại từ lúc bắt 
đầu cho đến khi chấm dứt. Mỗi một khoảnh khắc khách 
quan ghi nhận được rõ ràng đề mục đang diễn biến là 
ta đã đạt đưỢc chánh niệm ngay trong khoảnh khắc đó; 
hay nói cách khác, ta có được một niệm không suy 
nghĩ, một niệm không quên đối tượng. 

Lần lần, khi tâm quen với sự ghi nhận, ta sẽ đạt 
đưỢc hai, ba, mười... niệm như vậy kề sát nhau, liên tục 
nhau. Đó gọi là ta có sự định tâm. Nhờ tâm định này, 
ta sẽ thấy đưỢc các đối tưỢng danh sắc hay thân tâm 
càng lúc càng rõ hơn giống như ta cắt mỗi niệm thành 
từng lát nhỏ bằng sự ghi nhận ngày càng sắc bén hơn 
của ta. 
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Chẳng hạn khi ngồi chú tâm theo dõi tiến trình 
phồng xẹp của bụng, ta thấy được nguyên tố gió với 
đặc tính nổi bật là chuyển động, vậy khi bắt đầu cảm 
nhận rõ ràng chuyển động nhẹ nhàng trong khi bụng 
đang phồng là ta đang theo dõi tiến trình của phồng 
qua nhiều giai đoạn. Rồi khi nó có vẻ ngừng chuyển, 
trở nên căng, cứng là lúc nó báo động sắp chấm dứt. 
Sự hay biết trọn tiến trình này gọi là nhớ, là minh, là 
tuệ. 


Khi tâm yên lặng, chỉ có trí nhớ làm việc như vậy, 
ta sẽ không còn lo âu, suy nghĩ, phóng tâm. Hơi thở trở 
nên đều đặn, nhẹ nhàng và lần lần vi tế, gần như biến 
mất. Lúc đó ta phải ghi nhận trạng thái tâm vi tế, cảm 
thọ an lạc này. Trái lại, khi có lo sỢ, đau nhức, mệt mỏi 
thì hơi thở sẽ không đều, dài ngắn, mạnh yếu khác 
nhau. Bấy giờ ta cũng phải chánh niệm ghi nhận những 
trạng thái, những cảm giác như vậy. 

Trường hỢp ngồi mà phồng xẹp càng lúc càng 
mờ nhạt rồi biến mất thì sao? Lúc đó ta phải niệm ngồi, 
đụng. Niệm ngồi là hay biết tư thế, hình dáng thân 
đang ngồi, tâm phủ từ trên đầu lần xuống đến bàn tọa, 
ví như ta đang múc một bình nước xối từ đỉnh đầu cho 
nước tuôn xuống chân, cảm giác hay biết không phải 
từng phần mà là cảm giác toàn thân. Kế đó, ta chú tâm 
ghi nhận trạng thái cứng, nặng, xúc chạm nơi các chỗ 
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đụng ở tay, chân, bàn tọa v.v... Ghi nhận hay niệm như 
vậy khoảng hai tới ba phút thì chuyển động phồng xẹp 
xuất hiện rõ ràng trở lại và ta ghi nhận đề mục này. 
Nguyên tắc hành thiền là làm sao thấy đối tượng thật rõ 
ràng, chính xác để suy nghĩ không có cơ hội sanh khởi 
trong tâm. 

Còn trường hỢp ngồi mà thấy vừa phồng xẹp vừa 
suy nghĩ thì sao? Thật ra tâm chúng ta không thể thấy 
hai thứ cùng một lúc. Trong mỗi khoảnh khắc, tâm chỉ 
bắt một đối tưỢng mà thôi nhưng vì mọi chuyện xảy ra 
quá nhanh cho ta cảm tưởng chúng xảy ra cùng lúc. Do 
đó, khi đang chú niệm theo dõi chuyển động phồng, 
xẹp mà suy nghĩ xảy ra nổi bật thì chúng ta phải ghi 
nhận ngay sự suy nghĩ để nó biến đi. Chỉ cần chú niệm 
ghi nhận vài giây là suy nghĩ sẽ không còn nữa. Xong 
rồi trở lại ghi nhận lại chuyển động phồng, xẹp của 
bụng, ví như ta đang nói chuyện điện thoại, có một 
đường dây khác gọi vào, ta phải tạm giữ đường dây cũ 
trong vài giây, chờ nói xong với đường dây kia rồi trở lại 
bằng không sẽ bỏ rơi mất cái cũ, chạy theo cái mới. 

Suy nghĩ thường hay xảy ra ngay khoảng hở giữa 
phồng và xẹp hay giữa xẹp và phồng. Trong trường 
hỢp này, ta phải tăng thêm đề mục ngồi, đụng vào 
phồng, xẹp và niệm kỹ hơn nữa ở điểm chuyển đổi đó 
để không tạo cơ hội cho suy nghĩ sanh khởi. Bất cứ 
hiện tượng nào, kể cả chuyển động phồng, đều kinh 
qua ba giai đoạn là sanh khởi, kéo dài và hoại diệt hay 
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gọi tắt là sanh, trụ, diệt. Khi đến giai đoạn cuối của 
chuyển động phồng, hành giả thấy chuyển động hết 
căng và ngừng lại. sự ngừng lại này chính là diệt. 
Ngay lúc đó hành giả phải ghi nhận thêm đề mục ngồi, 
đụng - như đã đưỢc chỉ dẫn ở trên - trước khi chuyển 
động xẹp xảy ra để lấp đầy khoảng hở giữa hai chuyển 
động, không cho suy nghĩ sanh khởi. Giai đoạn cuối xẹp 
cũng vậy, hành giả thấy chuyển động hết co, hết mềm 
và ngưng lại. Tương tự như trên, hành giả ghi nhận 
thêm ngồi đụng để không cho suy nghĩ cơ hội sanh khởi 
trong tâm trước khi chuyển động phồng xảy ra. 

Vậy, hành giả cố giữ chánh niệm liên tục trên các 
đối tưỢng đang sanh khởi ngay trong giây phút hiện tại 
để tâm không có cơ hội phóng đi nơi khác hay để suy 
nghĩ không có chỗ chen vào quấy phá tâm. Đây là 
phương cách thanh lọc tâm, giải phóng tâm ra khỏi khổ 
đau mà từ lâu chưa tìm ra được lối thoát. Ta đang bắt 
đầu dùng chìa khoá chánh niệm để mở cửa trí tuệ của 
lớp 1, lớp 2 cho đến lớp 16 để từ đó tiếp tục sống thật 
và sống mãi mãi. 
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Vliệm ©i 


Ta đưỢc cha mẹ tập đi từ lúc nhỏ bắt đầu với vài 
bước chập chững đầu tiên. Từ đó đến nay, ta đã đi bao 
nhiêu bước trong cuộc đời mà có khi nào suy niệm để 
hiểu rõ về chúng? Bây giờ là lúc ta tập đi lại từng bước 
trên đường Bát Chánh Đạo theo lời Phật chỉ dạy. 

Khi thiền hành, ta để tâm ghi nhận, theo dõi 
bước chân hay chuyển động của bàn chân qua nhiều 
giai đoạn trên đoạn đường ngắn được chọn để đi tới đi 
lui suốt thời gian thiền hành trong khoá thiền. Đê’ ghi 
nhận kịp thời và liên tục bước chân, ta phải đi chậm lại. 
Bắt đầu bằng sự ghi nhận đơn giản là mặt bước, trái 
bước. Sau đó, ghi nhận giở, đạp và cuối cùng là giở, 
bước, đạp trong mỗi bước chân. 

Khi chân giở, tâm hay biết giở; khi chân bước, 
tâm hay biết bước; khi chân đạp, tâm hay biết đạp, v.v. 
Tuy nhiên, giở, bước hay đạp chỉ là tục đế vì liên hệ đến 
ý niệm, hình tướng của bàn chân. Quan trọng hơn là 
phải kinh nghiệm đưỢc đặc tính riêng như nặng, nhẹ, 
nóng, lạnh, chuyển động của tứ đại gồm đất, nước, gió, 
lửa và đặc tính chung của đề mục như vô thường, khổ, 
và vô ngã trong lúc kinh hành. 
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Theo dõi bước chân kinh hành, hành giả sẽ cảm 
thấy nhẹ khi giở lên, đẩy về phía trước khi bước tới, 
nặng dần dần khi buông bàn chân xuống và nặng, cứng 
khi bàn chân đạp xuống mặt đất. Đó là hành giả kinh 
nghiệm đưỢc đặc tính riêng của tứ đại. 

Với sự ghi nhận chính xác, song hành và liên tục 
bước chân qua nhiều giai đoạn khác nhau trong khi 
thiền hành, chánh niệm trở nên vững vàng và nhờ vậy 
tâm định đưỢc phát triển mạnh mẽ. Từ từ hành giả sẽ 
thấy đưỢc càng lúc càng rõ, càng nhanh, càng vi tế hơn 
từng cái giở, cái bước và cái đạp và kinh nghiệm sự 
thay đổi, sự sanh diệt của từng đề mục ghi nhận. Bước 
chân trở nên êm nhẹ như lướt trên mặt đất. Tâm trở 
nên tĩnh lặng, trong sáng và quân bình trên mỗi bước 
đi. Bấy giờ hành giả chỉ thấy ý muốn đi và thân đang đi 
mà không có ý niệm về người đi, tôi đi, ta đi nào hết. 
Mỗi khoảnh khắc thiền hành, chỉ có tâm chánh niệm ghi 
nhận khắn khít trên từng bước chân trong hiện tại mà 
thôi chứ không có trạng thái tâm suy nghĩ hay tham, 
sân, si nào sanh khởi hết. 

Đi như vậy gọi là đi không để lại dấu chân. 
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Yliệm Ghi ĩiết 


Các thiền sinh thường chỉ chú trọng ngồi thiền và 
kinh hành mà ít quan tâm về phần niệm chi tiết đối với 
các sinh hoạt khác trong khóa thiền. Niệm chi tiết là ghi 
nhận các hoạt động của thân, tâm liên hệ đến những 
động tác nhỏ nhặt khác ngoài bốn tư thế chánh là đi, 
đứng, ngồi, nằm trong ngày thiền. 

Chẳng hạn, hết giờ ngồi thiền, trước khi chuẩn bị 
đứng dậy để đi kinh hành, ta phải ghi nhận ý muốn 
đứng dậy. Nếu có chánh niệm, ta sẽ thấy ngay khi ý 
muốn vừa sanh khởi, thân đang ở tư thế ngồi dần dần 
chuyển động từ thấp lên cao theo chiều thẳng đứng. 
Nếu ghi nhận được rõ ràng từng động tác của toàn 
thân, ta kinh nghiệm được trạng thái chuyển từ nặng 
khi ngồi thành nhẹ dần khi thân từ từ đứng lên. Đó là ta 
thấy đưỢc yếu tố Gió, Lửa đang có mặt. Kế đến, từ tư 
thế đứng chuyển đổi sang đi, ta cũng phải ghi nhận ý 
muốn bước đi trước khi chân bước đi. Từ sự ghi nhận 
chi tiết không gián đoạn này, ta kinh nghiệm được một 
điều là hễ tâm muốn (ý muốn) làm gì thì thân sẽ làm 
theo. 
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Trong một ngày có biết bao nhiêu là hoạt động 
nhỏ nhặt như cử động co tay, duỗi chân, xoay mình hay 
chớp mắt... diễn ra nơi thân, tâm và ta phải nỗ lực ghi 
nhận, theo dõi tất cả. Khi sự ghi nhận đưỢc liên tục, 
chánh niệm trở nên vững vàng, thuần thục giúp ta có 
thể ghi nhận ý muốn làm trước khi hành động xảy ra. 
Nhờ vậy, ta hiểu đưỢc tương quan nhân quả giữa thân 
và tâm. 

Trong tất cả sinh hoạt của thân thì sự xúc chạm 
hay "đụng" ở khắp toàn thân là nhiều và rõ ràng nhất. 
Trạng thái này đưa tới tâm thích hay không thích mà ta 
cần phải ghi nhận kịp thời. Nếu ta niệm chi tiết một 
cách liên tục, không kẽ hở thì phiền não tham, sân, si 
không có cơ hội sanh khởi nơi tâm. Nhờ đó, tâm được 
bảo vệ, trở nên trong sạch, an lạc và sự thiền tập sẽ 
càng ngày càng tiến bộ. 
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ĩ/ĩiệm Tam 


Theo phép niệm tâm hay quán tâm được ghi lại 
trong kinh điển, hành giả khách quan ghi nhận kịp thời 
những trạng thái tâm đang sanh khởi nổi bật ngay trong 
khoảnh khắc hiện tại. Tâm như thế nào, hành giả ghi 
nhận như thế ấy, không thêm không bớt. 

Trong cuộc sống hằng ngày, con người bị tâm 
tham, sân, si chi phối thường xuyên, với người đời, ta 
có thể khuyên nhắc đừng tham, đừng sân như một bài 
học luân lý, đạo đức. Nhưng với người hành đạo, Đức 
Phật chỉ dẫn phương cách đối trị trực tiếp. Ngài dạy, 
"khi tâm có tham, biết là tâm có tham" tức là chỉ cần 
niệm "tham, tham" khi tâm tham; "khi tâm có sân, biết 
là tâm có sân" tức là chỉ cần niệm "sân, sân" khi tâm 
sân; "khi tâm có si, biết rằng tâm có si" tức là chỉ cần 
niệm "si, si" khi tâm si... Tâm như thế nào, hành giả 
biết rõ như thế ấy. Hành giả chỉ cần nhận biết rang 
ngay trong khoảnh khắc hiện tại này tham, sân hay si 
đang có mặt mà không xô đuổi, phủ nhận, hay cầu 
nguyện cho chúng biến đi. Hành giả chỉ cần ghi nhận 
tâm mình đang như vậy là đủ. 
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Cũng giống như chuyển động phồng xẹp (thân) 
hay cơn đau (thọ) trước đây được chọn làm đề mục, 
trạng thái tâm tham hay tâm sân bây giờ đang sanh 
khởi nổi bật nên là đối tượng của sự chú niệm. Ta 
chánh niệm ghi nhận đối tượng là để hiểu rõ đối tưỢng. 
Niệm tâm tham, tâm sân, hay tâm si là để nhận rõ bản 
chất, sự sanh diệt của chúng trong từng phút, từng giây 
hay trong từng khoảnh khắc. Đó gọi là phép quán tâm 
hay niệm tâm. 

Nếu quên không ghi nhận kịp thời các trạng thái 
tâm sanh khởi nổi bật, khi nhớ lại chúng đã qua rồi, ta 
nên niệm là "quên, quên", không bực bội và cũng không 
ân hận. Niệm tâm là khách quan ghi nhận chứ không 
khó chịu với các trạng thái như tham, sân, hôn trầm, 
lười biếng đang nổi bật trong tâm. Nếu không niệm thì 
chúng sẽ ở lâu hơn. Nếu chánh niệm đầy đủ, ta ngăn 
ngừa đưỢc sự sanh khởi của chúng hay có thể phát 
hiện, đoạn trừ chúng ngay từ lúc vừa mới khởi sanh. 

Tất cả các hiện tưỢng danh sắc hay các pháp 
hữu vi do điều kiện tạo thành trên thế gian này đều có 
tánh sanh diệt. Thân, thọ, tâm, pháp cũng đều như vậy 
cả. Niệm và kinh nghiệm đưỢc đặc tánh chung này, ta 
sẽ không sỢ hãi, bực bội khi tham, sân, hay si sanh khởi 
lên. Trong cõi dục giới đầy dẫy ham muốn này, ngoại 
trừ các vị A La Hán, không ai mà không có tham, sân, 
si. Các tâm này trì kéo con người rất dẻo dai như sỢi 
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dây thun càng kéo giãn ra càng rút mạnh trở lại nên 
thật khó thoát ra khỏi sự ràng buộc của chúng. 

Tham, sân, si tuy không thường trực trong tâm 
nhưng nếu không biết cách niệm thì không bao giờ diệt 
trừ đưỢc vì chúng luôn ẩn nấp, ngủ ngầm trong tâm. 
Niệm Phật chỉ là cách đè nén tâm tạm thời vì khi không 
có đối tượng Phật, tâm gặp các đối tượng khác hoặc là 
vừa ý hay không vừa ý, lập tức tham, sân sẽ nổi lên. 
Trong khi hành thiền, nếu tham, sân hiện lên, tâm chỉ 
đơn thuần ghi nhận chúng mà không phê phán, không 
đánh giá gì cả. 

Phải hành thiền với thái độ tự giác đúng đắn, 
chơn thật. Khi trình pháp, nên thành thật trình bày 
những kinh nghiệm của mình dù tốt hay xấu. Đừng sỢ 
thiền sư cười mà che dấu những gì mình cho là không 
tốt. Chỉ có thiền sư mới đủ khả năng biết về thành quả 
thiền tập của thiền sinh; cho nên, thiền sinh tránh tự 
phê phán về tiến bộ thực tập của mình. Do thiền sinh 
thành thật, thiền sư mới biết đưỢc sức tinh tấn, cách 
hành trì đến đâu để hướng dẫn, nhắc bảo cho có kết 
quả. 


Jhãna được dịch là thiền với ý nghĩa là sự theo 
dõi đề mục kỹ càng, chính xác, lặp đi lặp lại để phát 
triển tâm định. Jhãna cũng có nghĩa là tâm định liên hệ 
đến các tầng thiền. Trong Thiền vắng Lặng có các tầng 
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thiền của Thiền vắng Lặng và tâm định là cận định hay 
toàn định. Trong Thiền Minh sát Niệm xứ có các tầng 
thiền của Thiền Minh sát Niệm xứ và tâm định là sát na 
định hay chập định tức là sự định tâm trong từng 
khoảnh khắc. Chập định khi đưỢc phát triển mạnh mẽ 
có sức mạnh tương đương với toàn định. Trong Thiền 
Minh Sát Niệm xứ, tâm định là tâm an trụ và thấy rõ đối 
tượng trong từng khoảnh khắc. Tâm định như vậy là 
tâm không suy nghĩ hay tâm vắng mặt các trạng thái 
bất thiện như tham, sân, si nên trong sạch. Khoảnh 
khắc nào mà tâm an trụ trên đề mục thiền, không bị 
quá khứ hay tương lai chi phối, tham sân si vắng mặt, 
thì tâm trong sạch, nhẹ nhàng, giải thoát ngay trong 
khoảnh khắc đó. 

Đức Phật không dạy phép niệm tâm riêng biệt 
hay trong khi hành thiền chỉ niệm tâm không mà thôi. 
Theo pháp hành Minh sát Niệm xứ được ghi lại trong 
kinh điển, hành giả thực hành cả bốn phép quán là 
niệm thân, niệm thọ, niệm tâm và niệm pháp, vì trong 
con người các hiện tượng danh sắc hay thân tâm sanh 
diệt không ngừng và tương quan với nhau. Tùy theo 
hiện tưỢng sanh khởi nổi bật qua sáu cửa giác quan 
trong khoảnh khắc hiện tại như thế nào, hành giả áp 
dụng thích nghi một trong bốn phép quán niệm ngay 
khoảnh khắc ấy. Nếu hiện tưỢng sanh khởi nổi bật 
thuộc thân, hành giả niệm thân; nếu hiện tượng là cảm 
thọ, hành giả niệm thọ; nếu hiện tượng là tâm, hành giả 
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niệm tâm; và nếu hiện tưỢng là đối tượng tổng quát của 
tâm như nghe, thấy..., hành giả niệm pháp. 

Tóm lại, theo phép niệm tâm đưỢc Đức Phật dạy, 
hành giả chỉ ghi nhận trạng thái tâm sanh khởi khi nào 
nó nổi bật hơn các hiện tượng khác ngay trong khoảnh 
khắc hiện tại mà thôi. Trong trường hỢp này, tâm như 
thế nào, hành giả khách quan ghi nhận như thế ấy. 
Nhờ quán đúng theo sự chỉ dạy như vậy, hành giả 
thanh lọc tâm đưỢc trong sạch để tuệ giác phát sinh. 
Đó là phép niệm tâm. 
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Yliệm Tlíọ 


Chúng sanh trong cõi dục giới luôn hướng về lạc 
thọ liên quan với vật chất hay chúng sanh khác. Đức 
Phật không phủ nhận có niềm vui trong cuộc sống này 
nhưng muốn chúng sanh ý thức về sự vô thường của 
cảm thọ. Do bởi có sự thay đổi nên vui có rồi vui mất, 
hạnh phúc đến rồi hạnh phúc đi. Những gì không bền 
vững, còn đổi thay là khổ (dukkha). 

Nhân vật ta quý mến bỏ ta đi. Thay đổi! Ta khổ. 
Người ta thương còn đó, nhưng ta phải ra đi. Thay đổi! 
Ta cũng khổ. Cuối cuộc đời là một con số không vì khi 
từ giả cõi đời ta không đem theo được gì cả, ngoài 
nghiệp của ta. Một đồng xu, cắc bạc mà người thân bỏ 
vào miệng khi chết thì cũng còn ở đó thôi. Người đi vẫn 
đi với hai bàn tay không. 

Dù tranh đấu cả cuộc đời, cuối cùng cũng toàn là 
thất bại và đau khổ vì lạc thọ không nằm trong quyền 
sở hữu của chúng sanh. Khổ thọ theo liền với lạc thọ 
trong suốt cuộc luân hồi. Kiếp sống mong manh, phù 
du và đời người như cơn gió qua. 
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Thấy đưỢc như vậy nên xưa kia Đức Bồ Tát nảy 
sinh chán nản với những đau khổ triền miên này. Ngài 
xuất gia sống đời phạm hạnh để tìm phương cách chế 
ngự và chiến thắng được tâm vốn đầy phiền não, tìm 
một sự an vui mãi mãi. 


Trong kinh Đại Niệm xứ, Đức Phật dạy bốn cách 
quán sát (bốn niệm xứ), trong đó có niệm thọ.- 

"Tỳ khứu quán sát thọ trong thọ, 

Tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm 
Đê’ chế ngự tham ưu ở đời." 

Đời ở đây không phải ở chợ, ở phố, ở bên ngoài. 
Đời không ở ngày sau, kiếp tới. Đời ở trong cảm thọ 
của chính ta, phát sinh từ sự giao tiếp giữa tâm và đối 
tưỢng mà ta đang gặp. Cố gắng ghi nhận mọi cảm thọ 
- khổ thọ, lạc thọ và thọ vô ký - ngay khi chúng vừa 
sanh khởi, thiền sinh sẽ thấy rõ được sự sinh khởi và 
hoại diệt của chúng trong từng phút, từng giây, từng 
sát na. Từ đó sẽ không còn tham muốn, bám víu vào 
chúng nữa khi chúng đến hay đi. Đó chính là chế ngự 
tham ưu ở đời ngay trong lúc bây giờ, là chiến thắng lớn 
nhất - chiến thắng tâm! 
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ìĩiệm và Yliệm ìĩữa 


Khi ngồi thiền, cơn đau đến, thiền sinh ghi nhận. 
Quán thọ trong thọ, thiền sinh niệm cảm giác và chỉ ghi 
nhận cảm giác đau, tê, nhức V.V., không suy nghĩ đây là 
da đau, thịt tê hay xương nhức. 

Đau là cảm giác phát sinh trước những thay đổi 
không ngừng nghỉ trong thân. Đức Phật dạy sắc uẩn 
chỉ là sắc uẩn, cảm thọ chỉ là cảm thọ. cảm thọ chỉ là 
một trạng thái của tâm mà thôi, vì vậy, sau khi chết, 
dầu người ta đem thân đi thiêu đốt hay chôn vùi nhưng 
cảm giác đau đớn đâu có phát sinh vì không còn tâm. 

Bình thường ta cũng biết đau. Nhưng trong khi 
thiền tập, tâm càng tĩnh lặng, minh mẫn, cảm giác đau 
đớn càng dữ dội. Thiền sinh vẫn nỗ lực, kiên trì chịu 
đựng để tiếp tục ghi nhận cảm giác đau. Chánh niệm 
như thuốc tê dùng trong cuộc giải phẩu cắt bỏ một ung 
nhọt đau nhức. 


Chỉ niệm cảm giác đau mà không suy tưởng có 
phải đau đến từ da ta, thịt ta, xương ta hay không... 
Dần dà, cái thường tưởng "cơn đau là tôi, tôi đau, cơn 
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đau của tôi" bắt đầu lung lay, bị loại trừ. Tưởng điên 
đảo đi rồi, cảm giác dễ chịu đến. Thiền sinh tiếp tục ghi 
nhận cảm giác dễ chịu mới sinh. 

Tâm dần êm dịu. Niệm và niệm nữa. Niệm cả 
tâm dễ chịu và êm dịu. 
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An Trong Khóa Thừn 

Tham, sân, si tùy điều kiện nhân duyên mà sanh 
khởi, lúc có, lúc không. Trong khi đó, nếu cố gắng 
huân tập, chánh niệm sẽ có mặt đều đều trong mọi 
hoạt động hằng ngày. 


ở mỗi giờ ăn trong khóa thiền, nếu chú tâm theo 
dõi, thiền sinh sẽ thấy được hàng loạt diễn trình của 
thân tâm, thấy sự hoạt động của các căn như thế nào 
trong lúc ăn theo giới, định, huệ. 

0 Giổi: Ngoài việc thọ bát quan, thiền sinh còn 
quán tưởng các thức ăn này là của xã hội nên 
rải tâm từ và lòng biết ơn đến thí chủ, thiện 
tín tới làm công quả. Đồng thời thiền sinh 
cũng quán dùng thức ăn như dùng thuốc để 
độ thân mạng và nguyện giữ giới trong sạch, 
cố gắng tu tập cho xứng đáng với vật thực 
đang thọ dụng. 

0 Định: Chú tâm ghi nhận ý muốn, cử động lớn 
nhỏ trong lúc ăn để thấy đưỢc sự làm việc 
của mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, và ý. Từ đó 
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cũng ghi nhận đưỢc tâm thích hay không 
thích khi dùng các món ăn. 

0 Huệ: Hiểu rõ hơn bản chất của các đối tượng 
đang sanh khởi - chỉ thấy liên tục ý muốn ăn 
và thân đang ăn mà không thấy có tôi, có ta 
đang ăn. Từ đó, dần dần loại bỏ bớt tham, 
sân khi ăn, bớt chấp vào thức ăn như trước 
nữa (ngon, dở, chay, mặn v.v.) 
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Khổ Gần TPhải ©ược ĩhấy 

Tại sao ta đi tìm an vui bằng hành thiền mà cứ 
phải giáp mặt hoài với sự đau, sự khổ? Đó là vì xưa nay 
ta đã lầm lạc chấp thân này là tôi, là ta nên luôn chăm 
chút nuông chiều nó, luôn sỢ đau đớn, sỢ thay đổi, sỢ 
vô thường, không dám buông bỏ nó. 

Trong thân, tâm này chỉ có sự thay đổi và khổ. 
Khổ do bị áp chế liên tục bởi thay đổi. Nếu kinh nghiệm 
đưỢc như vậy là ta đã thấy đúng, tu đúng. Thấy cái 
nào khác ngoài hai cái đó là tu tập sai pháp hành thiền 
quán. Thấy tiên, thấy trời, thấy Phật, thấy cảnh đẹp núi 
non là kết quả của những loại thiền định khác chuyên 
về sự an lạc, vắng lặng, đưa đến tiên cảnh, đi đến cõi 
người. Nếu theo nó, chấp nó là ta trở lại già, đau, chết. 

Phải kinh nghiệm đưỢc vô thường qua thân tứ 
đại này. Phải kinh nghiệm cái chết của thân, tâm trong 
từng giây phút hành thiền. Đất, nước, gió, lửa đến dạy 
chúng ta về bản chất thiên nhiên của chúng. Tư tưởng, 
suy nghĩ, cảm giác đến rồi đi, đừng bám níu chúng. 
Bằng chánh niệm, hãy để chúng đến rồi đi... Khi không 
còn chấp chúng là ta, là của ta, ta mới có đưỢc cái quý 
giá khác không ai lấy đưỢc. Đó là trí tuệ, là giải thoát. 
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vậy ta phải kinh nghiệm già, đau, chết từng sát 
na một để có đưỢc sự giải thoát trong từng khoảnh 
khắc. Đó là công việc, là nhiệm vụ của người Phật tử có 
chánh kiến, chánh tư duy, có duyên lành biết đưỢc cái 
thật, cái giả, thấy rõ được tục đế cũng như chân đế. 
Chính vì vậy, Đức Phật dạy trong Tứ Diệu Đế: "Khổ cần 
phải đưỢc thấy." 
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1/ĩguyen Am và Vhụ Am 

Hôm nay bắt đầu một khóa thiền minh sát. 
Trong những ngày này, ta sẽ không học về lý thuyết. 
Ngoài đời ta đã học hỏi quá nhiều điều, nhưng lý thuyết 
không đem đến giác ngộ, không làm ta hết phiền não. 
Chỉ có thực hành và kinh nghiệm mới giải quyết đưỢc 
những vấn đề đau khổ mà ta chạm mặt hằng ngày. Mỗi 
chiều trong khoá tu cũng có phần pháp thoại thuộc lý 
thuyết nhưng chỉ cốt để đối chiếu và soi sáng thêm cho 
cách thực hành của thiền sinh. Hành thiền quán là tập 
sống với sự thật, tập nhìn lại chính mình. Một ngày tập 
đi, đứng, ngồi, nằm, ăn, ngủ... như hôm nay là để theo 
dõi mọi hoạt động của thân tâm trong từng giờ, từng 
phút, từng giây. 

Chẳng hạn khi ngồi thiền, hành giả để tâm theo 
dõi chuyển động lên xuống của bụng. Khi thở vào, 
bụng phồng lên, hành giả ghi nhận chuyển động phồng 
từ lúc bắt đầu cho đến lúc chấm dứt. Tương tự như 
vậy, khi thở ra, bụng xẹp xuống, hành giả ghi nhận 
chuyển động xẹp từ đầu cho đến cuối chuyển động. 
Ghi nhận chính xác, liên tục, hành giả sẽ thấy được 
nhiều khúc của phồng (hay xẹp) liên tục sanh khởi rồi 
hoại diệt. 
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Kinh nghiệm như vậy để thấy đưỢc, hiểu đưỢc 
gì? Qua môn vật lý học ngoài đời, ta biết vũ trụ này 
gồm đất, nước, gió, lửa với những đặc tính riêng và 
chung của chúng. Phật pháp lại nói về vũ trụ nhỏ bên 
trong ta cũng gồm bốn tứ đại hay bốn yếu tố chính gồm 
đất với đặc tính riêng là cứng, mềm; lửa với đặc tính 
riêng là nóng, lạnh; gió với đặc tính riêng là chuyển 
động, căn, dãn; nước với đặc tính riêng là nặng, nhẹ, 
dính, gò bó. Qua thực tập trong bốn oai nghi, ta kinh 
nghiệm đưỢc đặc tính riêng của từng yếu tố vật chất 
này. Ngoài ra, ta cũng ghi nhận kỹ lưỡng các đối tượng 
như cảm thọ, tư tưởng khi chúng sanh khởi nổi bật 
ngay trong khoảnh khắc hiện tại để hiểu rõ bản chất 
của chúng. 

Tất cả các hiện tượng tâm vật lý trong thân ngũ 
uẩn bao gồm sắc uẩn (thân), thọ uẩn (cảm thọ), tưởng 
uẩn (tri giác), hành uẩn (hoạt động của tâm), và thức 
uẩn (nhận biết đơn thuần về sự có mặt của đối tưỢng) 
đều sanh khởi rồi hoại diệt. Qua từng giờ ngồi thiền, 
thiền hành yên lặng, ta nỗ lực ghi nhận chúng để có 
đưỢc sự hiểu biết rằng con người chỉ gồm hai phần: 

0 Phần thân hay sắc gồm bốn yếu tố chính là 
đất, nước, gió, lửa. 

0 Phần tâm hay danh gồm cảm xúc, hay biết, 
suy nghĩ, hướng về đối tượng. 
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Do nỗ lực liên tục ghi nhận các hiện tưỢng danh 
sắc hay thân tâm sanh khởi nổi bật qua sáu cửa giác 
quan gồm mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và ý trong từng 
khoảnh khắc hiện tại một cách tức thì và chính xác, 
chánh niệm được thiết lập vững vàng. Nhờ chánh niệm 
vững vàng, định tâm đưỢc phát triển mạnh mẽ có khả 
năng xuyên thấu đề mục làm cho tuệ giác phát sinh. 

Trước hết, thiền sinh biện biệt đưỢc danh sắc hay 
thân tâm tức thấy rõ ràng hai phần chính yếu này là hai 
thực thể riêng biệt tùy thuộc lẫn nhau mà hiện hữu. 
Nhờ tuệ giác phân biện danh sắc này, thiền sinh không 
còn tà kiến về một linh hồn trường cửu ngự trị trong 
mỗi cá nhân để điều khiển mọi sinh hoạt của cá nhân 
ấy. Rồi hành giả đạt thêm nhiều hiểu biết thâm sâu 
hơn nữa về "tôi là ai" để có thể đi đến sự chấm dứt khổ 
đau từ "cái tôi ảo ảnh" đó. 


Cũng ví như ngay từ lớp mẫu giáo đầu tiên, ta 
phải học thuộc nguyên âm và phụ âm. Sau đó mới 
đánh vần, ráp chữ, tập đọc, tập viết... Ta sẽ dùng 
nguyên âm và phụ âm này suốt các bậc tiểu học, trung 
học, đại học, cao học... và suốt cả cuộc đời để hiểu biết, 
để sống hài hòa với chính ta và với thế giới bên ngoài. 
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Gon ỉ)ứồng Xưa 

Khi bước đi từng bước đúng theo lời chỉ dẫn 
trong lúc thiền hành là hành giả đang bước trên "con 
đường xưa" mà chư Phật, chư thánh Tăng quá khứ 
cũng như hiện tại đã từng bước đi như vậy. Đó là vì 
mỗi bước thiền hành đều bao gồm đủ tám chi của Bát 
Chánh Đạo: 


ộ Chánh Ngữ, Chánh Nghiệp, Chánh Mạng: 

Có mặt khi hành giả nguyện giữ gìn khi thọ 
giới mỗi ngày. 

0 Chánh Tinh Tấn: Nỗ lực đưa tâm đến đề 
mục cũng như nỗ lực khi di chuyển chân. 

0 Chánh Niệm: Ghi nhận, theo dõi khắn khít 
bước chân. 

0 Chánh Định: Tâm ở yên trên chuyển động 
của bàn chân hay bước chân. 

0 Chánh Tư Duy: Hướng tâm chính xác đến 
bước chân. 

0 Chánh Kiến: Thấy rõ sự thay đổi trong từng 
chuyển động giở, bước, đạp; biện biệt đưỢc 
bước chân (sắc) và tâm ghi nhận bước chân 
(danh), thấy không có gì ngoài thân, tâm, 
thấy không có tôi, ta, bản ngã, linh hồn...; 
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thấy đưỢc tương quan nhân quả giữa ý muốn 
đi và bước chân đi; thấy đưỢc sự sanh khởi và 
hoại diệt của các hiện tượng trong từng bước 
chân... 

Thực tập thiền hành đạt đưỢc năm lợi ích: 

0 Có sức khỏe và khả năng đi bộ đường xa 
0 Có sự nhẫn nại trong lúc cố gắng tinh tấn 
hành đạo 

0 Bớt bệnh hoạn, đau yếu 
0 Tiêu hóa vật thực dễ dàng 
0 Duy trì lâu dài và liên tục sự định tâm 
trong khi hành thiền. 

Ngoài năm lợi ích kể trên, khi thiền hành, ta còn 
kinh nghiệm rõ ràng một bước không tham, sân, si 
trong hiện tại sẽ đem đến một quả không tham, sân, si 
trong tương lai, một bước không đi trong luân hồi, một 
bước dập tắt đưỢc bất thiện pháp. Như vậy, thiền hành 
giúp thiện pháp sanh khởi trong chúng ta từng giây, 
từng phút. 
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ĩĩlinh và Vô ĩĩlinh 


Người Phật tử học hỏi giáo lý qua nghe pháp, đọc 
kinh sách rồi cố gắng tư duy, suy nghĩ để tìm chân lý và 
hạnh phúc miên viễn qua thời gian hay không gian. 
Nhưng những sự thật này luôn bị che giấu bởi con 
người luôn sỢ khổ, không muốn chấp nhận và nhìn 
thẳng vào cái khổ để tìm ra nguyên nhân hầu đoạn trừ 
nó. 


Vì vậy, khi Đức Phật tuyên thuyết về bốn sự thật 
cao diệu hay Tứ Diệu Đế, quả địa cầu và tất cả tầng trời 
trong tam giới đều rúng động vì trước đó chưa ai từng 
nói lên sự thật như vậy. Trong 45 năm giáo hóa chúng 
sinh, Ngài cũng chỉ giảng dạy về các sự thật này mà 
thôi. Ngài luôn luôn vạch rõ thân, tâm hay ngũ uẩn là 
cội nguồn của khổ đau lẫn hạnh phúc. 

Vậy học Phật là gì? Là đi sâu vào chính bản thân 
mình để hiểu được bản chất thật sự của nó. Đức Phật 
đã nói, "muốn thấy Như Lai phải thấy từ thân tâm này", 
vì chính Đức Phật trước khi thành đạo, Ngài cũng đã 
từng tận lực quán sát thân, tâm của mình và nhờ vậy 
cuối cùng đã giác ngộ, giải thoát. Ngài đã tìm ra sự 
thật và nói lên sự thật. Tuy nhiên, Ngài cũng luôn 
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khuyên nhắc người nghe chớ vội tin vào lời của Ngài 
bằng đức tin hay bằng lý luận suông mà phải tự thực 
hành xem điều đó có đúng, có lợi ích hay không rồi mới 
chấp nhận. 


Vì bóng tối vô minh, tâm ta lúc nào cũng đầy dẫy 
tham sân si mà không hề hay biết. Từ lúc bắt đầu đi 
tìm sự thật cho tới khi sống hoàn toàn và mãi mãi với 
sự thật ấy, ta đã phải chính mình bước xuyên qua bức 
màn vô minh đen tối, dày đặc đã bao đời trùm lấp, 
ngăn che tâm thức để đến đưỢc nơi có ánh sáng của trí 
tuệ. Cái minh này không phải là ánh sáng vô iượng 
quang, vô lượng thọ ở một cảnh Tây Phương Cực Lạc 
nào mà phải nhờ một vị Phật đến tiếp độ lúc vãng sanh 
mới thấy đưỢc. Đê’ có cái minh ấy, ngay từ bây giờ khi 
thân còn mạnh khỏe, tâm còn minh mẫn, ta phải nỗ lực 
nắm bắt đưỢc phần ánh sáng, phần quang minh ấy. 
Nhờ thực hành đúng theo công thức thiền tập do Đức 
Thế Tôn truyền lại, ánh sáng của sự hiểu biết sẽ từ từ 
soi rọi vào thân, tâm từng giây từng phút để xóa đi 
bóng tối vô minh cho đến khi không còn nữa. 

Khi xác quyết rằng Ngài không còn tham sân si, 
đã diệt đưỢc khổ của sinh già đau chết, đã vượt ra khỏi 
vòng sanh tử luân hồi, Đức Phật đang nói lên những sự 
thật cao diệu của các bậc thánh nhân mà chúng sanh 
còn đầy dẫy vô minh khó có thể lãnh hội. Chỉ những ai 
có duyên lành, có đức tin và quyết tâm thực tập Thiền 
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Minh Sát Niệm xứ mà các thánh nhân đã hành, đã để 
lại mới có cơ hội nhận thức đưỢc mà thôi. 

Vô minh là quên lãng, sống đó mà không khác 
chi đã chết rồi và vì vậy cứ triền miên trôi lăn mãi trong 
vòng luân hồi. Chỉ có chìa khóa chánh niệm mới mở 
đưỢc cửa ngục tối muôn đời này. Cha mẹ, thầy giáo đã 
dạy ta biết bao điều về cuộc sống, cho ta nhiều kiến 
thức nhưng không biết phương cách dạy ta có trí nhớ 
ngay trong phút giây hiện tại này. Nay nhờ học đưỢc 
phương cách quay nhìn lại vào trong thân tâm, đem 
tâm để lại trong thân ngay bây giờ và ở đây, ta ra khỏi 
bóng mờ của vô minh để sống cả ngày trong minh và 
với minh. 

Vì vô minh vô cùng sâu dầy và vi tế, nên ngay cả 
các vị thánh nhân cũng chỉ xóa bỏ vô minh từng phần 
tùy theo tầng mức giác ngộ của các ngài mà thôi. Bậc 
Thánh Nhập Lưu hay Tu Đà Hoàn chỉ mới dứt đưỢc 
khoảng một phần tư ô nhiễm trong tâm. Các bậc thánh 
từ Nhất Lai hay Tư Đà Hàm đến Bất Lai hay A Na Hàm 
loại trừ đưỢc khoảng từ một phần tư đến ba phần tư 
các ô nhiễm trong tâm. Chỉ có bậc Thánh A La Hán là 
xóa sạch hết tất cả mọi ô nhiễm ngủ ngầm trong tâm. 

Như vậy, chỉ có sự hành thiền đến mức viên mãn 
với trí tuệ giải thoát rốt ráo mới bứng đưỢc tận gốc rễ 
của vô minh đã chôn chặt từ bao đời. 
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Gái Ylồi ©oí 


Đức Phật có ví thân người như cái nồi đất. Hồi 
xưa ở quê nhà hay dùng nồi đất, và trong cuộc đời ta 
biết bao lần đau khổ đã làm bể nồi. Đức Phật dạy phải 
quán thân này như nồi đất giòn bở, dễ bể. Quán như 
vậy thì ta sẽ thận trọng hơn khi dùng nó, và ta cũng 
không buồn, không đau khổ dù nồi có bị hư hao, bể 
nát. Đến với khóa thiền là để tự nhắc nhở ta về cách 
quán trên bằng công phu trau giồi chánh niệm, biết 
cách ghi nhận đối tưỢng. 

Bất cứ vị thầy nào dạy thiền quán cũng đều 
hướng dẫn thiền sinh ba cách ghi nhận từ giai đoạn thô 
đến tế: ghi nhận hơi thở, ghi nhận các oai nghi và ghi 
nhận tâm hay biết từ lục căn, lục trần. 

0 Ghi nhận hơi thở: Muốn đưỢc tiến bộ trong 
khả năng ghi nhận hơi thở, trước tiên phải 
diệt trừ những chướng ngại trong tâm do luôn 
suy nghĩ về quá khứ, tương lai, hay hiện tại. 
Sau đó, chú tâm ghi nhận hơi thở cho đúng 
chỗ, đúng thì. Đây chỉ là phương tiện chế 
định lúc đầu, dan dần sẽ tiến đến kinh 
nghiệm đưỢc chân đế vi diệu. 
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ộ Ghi nhận oai nghi: Ghi nhận oai nghi đi, 
đứng, nằm, sinh hoạt... cũng giống như oai 
nghi ngồi, phải chú tâm theo dõi các động tác 
lớn nhỏ, các cảm giác xúc chạm diễn biến từ 
tục đế đến chân đế cùng tâm hay biết về các 
động tác, cảm giác đó. 

ộ Ghi nhận tâm hay biết từ lục căn, lục 
trân: Ghi nhận kịp thời các giao tiếp thân tâm 
nơi sáu cửa giác quan để thấy đưỢc tham sân 
ngay khi chúng sanh khởi mà không so sánh, 
đánh giá, tưởng tượng... 

Sự liên tục ghi nhận như vậy sẽ đem đến cho ta 
cái quả một tâm quân bình trước bản chất sanh diệt của 
các pháp giống như ta nhìn cái nồi đất bị bể nát bằng 
cái nhìn có trí tuệ vậy. 
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Khổ 


Ngồi thiền ta thấy khổ. vậy khổ này do ngồi 
thiền mà có hay trước nay khổ đã có sẵn rồi? Khổ này 
không phải mới, nhưng khi hành thiền chú tâm quán sát 
thân tâm ta mới thấy nó. Phải thấy, phải hiểu mới chấp 
nhận đưỢc khổ và mới hết khổ vì xưa nay ta chỉ thích, 
chỉ chấp nhận cái gì vui, tốt mà thôi. 

Khổ (dukkha) trong đạo Phật có nghĩa là khó chịu 
đựng, khó chấp nhận. Trong cuộc đời có rất nhiều loại 
khổ nhưng tất cả đưỢc chia thành ba loại khổ: 

0 Khổ khổ: Khổ khổ là khổ thật theo nghĩa 
thông thường của thế gian. Đó là khổ thân 
và khổ tâm. Khi có cơn đau nơi thân là khổ 
thân. Khi ưu sầu hay trầm cảm là khổ tâm. 
Hoặc khi một vật, một người ta thương bị 
khổ, tâm ta khổ theo, ví dụ: Con đau thì mẹ 
khổ, chồng mất thì vỢ đau buồn, cái khổ của 
chúng sanh cứ cộng lại hay nhân với nhau 
chứ ít khi nào được trừ đi cho nên Đức Phật 
nói chúng sanh luôn bơi lội, chìm đắm trong 
sông mê bể khổ, luôn bị sóng gió tham ái đẩy 
đưa, vùi dập. 
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Cách đây vài năm, bác sĩ Cosby, ngôi sao nổi 
danh Hollyvvood, có người con bị tai nạn chết. 
Biết bao nhiêu thân hữu từ khắp nơi đem hoa 
đến thăm viếng để chia buồn cùng ông. Là 
một người học thức, ông thành thật nói, " có 
một cái tôi không thể chia bớt đưỢc với ai là 
sự đau khổ trong nội tâm. Bao nhiêu người 
đến muốn chia sẻ nỗi buồn của tôi, nhưng tôi 
không thể nào bớt khổ trong tâm đưỢc." 

0 Hoại khổ: Hoại khổ là khổ do sự thay đổi. 
Sự khổ này liên hệ đến cảm giác sung sướng 
hay lạc thọ thuộc thân hay tâm. Ngay cả lạc 
thọ sanh khởi từ mắt thấy, tai nghe, thân 
đụng chạm... cũng là hoại khổ vì sẽ thay đổi. 
Nếu không thay đổi thì lạc thọ mới là vui thật, 
nhưng vì thay đổi nên gây ra buồn rầu, ưu 
sầu hay đau khổ. 

0 Hành khổ: Hành khổ là khổ do duyên sinh 
có nghĩa là do điều kiện tạo thành. Tất cả 
mọi hiện tưỢng danh và sắc trên thế gian đều 
là pháp hữu vi tức là pháp do điều kiện mà 
thành. Cho nên hành khổ tạo nên mọi thứ 
trên đời hay nói cách khác mọi hiện tượng 
đều khổ. Cái gì sanh khởi do điều kiện hỢp lại 
thì sẽ hoại diệt khi điều kiện không còn. 
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Không pháp nào thoát ra khỏi định luật sanh 
diệt này cả. Khi Đức Phật thành đạo, Ngài 
tuyên bố sự thật về khổ làm trái đất rúng 
động vì từ trước tới nay chưa có ai từng tuyên 
thuyết như vậy. 

Bao nhiêu tín ngưỡng tôn giáo trên thế gian đều 
nhắm đến an lạc, đến hạnh phúc. Bao nhiêu tín đồ có 
thể chịu chết để đánh đổi phúc lạc nơi thiên đường, 
hoặc có thể chịu chết cho giáo chủ của họ. Đức Phật 
không chấp nhận việc chết để đưỢc an vui ở cõi khác 
hay hy sinh cho giáo lý của Ngài. Đức Phật không bao 
giờ nói sai sự thật dầu cho sự thật không phải luôn tốt 
đẹp như ý ta muốn. Ngài không đưa ra sự thật để ta bi 
quan hay lạc quan mà chỉ muốn ta chấp nhận sự thật 
nó là như vậy. 


Trong tam giới, không có chỗ nào là không có ba 
loại khổ này. Khi nói lên sự thật về khổ, Đức Phật cũng 
đưa ra công thức để giải quyết rốt ráo cái khổ và đạt 
đến sự an vui vĩnh viễn. Ta thường chỉ nghĩ đến cái vui, 
cái khổ lớn của cả một đời, một năm, một tháng, một 
ngày, một giờ, một phút mà không bao giờ nghĩ đến, để 
ý đến cái vui, cái khổ của một giây hay trong từng 
khoảnh khắc. Do đó, ta không thấy đưỢc bản chất đích 
thực của niềm vui hay nỗi khổ vi tế này nên cũng chẳng 
hiểu đưỢc bản chất thật sự của những vui, khổ lớn kia. 
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công thức giải quyết khổ của Đức Phật rất rõ 
ràng đối với những ai có duyên lành với giáo pháp. Đó 
là loại bỏ nguyên nhân gây ra khổ là vô minh và ái dục 
qua pháp thiền Minh sát Niệm xứ. Ta không nên bỏ 
qua cơ hội thực hành để kinh nghiệm sự thật mà chính 
Đức Phật đã thân chứng, giác ngộ và giải thoát. 
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§ió Trong Thân 
§ió ìĩgoài Thân 


Pháp hành Thân Quán Niệm xứ theo đề mục 
quán hơi thở, chuyển động phồng xẹp của bụng, hay 
niệm tứ oai nghi đều nhận thức đưỢc sự liên hệ giữa 
thân và tâm, thấy đưỢc thân tứ đại và tâm đều phải 
nương nhờ vào nhau mà hoạt động, mà hiện hữu. 
Thân không có đâỉ (thức ăn) trong ba tuần, không có 
nước trong ba ngày, không có /ửa (hơi ấm) trong ba 
giờ, không có gió (hơi thở) trong ba phút là có thể 
mạng vong... 

Gió bên ngoài thân ta không đưa đến giác ngộ, 
giải thoát nhưng khoa học kỹ thuật nhờ nghiên cứu gió, 
nhờ ứng dụng gió mà đem lại rất nhiều lợi ích, tiện nghi 
đáng kể cho đời sống con người từ xưa đến nay. Con 
người cũng tạo ra đưỢc những sức gió vô cùng nhanh, 
mạnh như máy bay, với sức gió nhân tạo do nhiên liệu, 
có thể di chuyển từ Calitornia tới Hoa Thịnh Đốn trong 
bốn tiếng, từ Mỹ đến Việt Nam chỉ không đầy 20 tiếng. 
Các đài khí tượng luôn luôn loan báo những tin tức mới 
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nhất về hướng lưu chuyển, về vận tốc của gió, bão, 
mây, mưa hằng ngày, hằng tuần... 

Còn Đức Phật dạy ta cách theo dõi, quán sát hơi 
thở hay yếu tố gió trong thân để giải thoát. Cố Đại Lão 
Hòa Thượng Thiền sư Mahasi lúc còn sanh tiền, dựa 
vào yếu tố gió, chọn chuyển động phồng xẹp của bụng 
như đề mục chính để tâm ghi nhận khi hành thiền Minh 
Sát Niệm Xứ vì chuyển động này liên hệ đến hơi thở. 
Đây là phương pháp dễ dàng mà rất hiệu quả đưỢc Ngài 
Thiền sư truyền bá sâu rộng khắp nơi. 

Theo dõi đề mục gió đạt đưỢc ích lợi, kết quả 
như thế nào? 

Trong Thiền vắng Lặng (samatha), khi tâm bắt 
đưỢc gió, tâm yên lặng trong gió, thì gọi là đắc thiền. 
Khi hành giả theo dõi liên tục được gió trong vài giây 
đến vài phút, vài tiếng đồng hồ thì gọi là đạt các tầng 
thiền vắng lặng hay thiền na (jhãna). 

Học về 31 cảnh giới, ta biết đưỢc rằng ở cõi 
người tuy có an vui nhưng là vui tạm bợ vì còn lẫn lộn 
với khổ do sanh, già, bệnh, chết, ở cõi trời tuy được 
hoá sanh, không chịu cảnh đau của sinh, già nhưng vẫn 
còn khổ của sự chết, vẫn còn bị chi phối bởi sanh diệt 
và bởi thay đối. Tuối thọ ở cõi trời rất dài so với cõi 
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người. Nhưng khi hết thọ mạng, hết phước, hết thiền 
thì vẫn trở lại luân hồi trong tam giới. 

Danh hay tâm của chúng sanh thay đổi nhanh 
gấp 17 lần sự thay đổi của sắc pháp hay thân, và thiền 
tâm còn nhanh gấp bao nhiêu lần hơn nữa. Giống như 
các vị trời ở cõi sắc giới, thân không đau, tâm còn thấy, 
nghe và hưởng hạnh phúc thiên cảnh, thân tâm của 
người đang đắc thiền vắng lặng không đau và tâm với 
trạng thái tâm xả luôn quân bình và thư thái. 

Trong Thiền Minh sát Niệm xứ, hành giả theo dõi 
yếu tố gió bằng chánh niệm để thấy nó cũng là pháp 
hữu vi luôn thay đổi. Quán được gió, hiểu được gió là 
ta đang sống chánh niệm, tỉnh giác trong từng giây 
phút hiện tại. 


Chỗ nào còn sanh là còn chết, dù là cõi trời cao 
nhất. Chỉ khi kinh nghiệm được đặc tính sanh diệt của 
các pháp hữu vi, ta mới vượt khỏi sanh diệt. Kinh 
nghiệm được sanh diệt là sống, không kinh nghiệm 
đưỢc sanh diệt là chết, là còn bị tái sanh và tiếp tục khổ 
vì sanh, già, bệnh chết. Khi vun bồi chánh niệm, tỉnh 
giác đến mức độ hoàn mãn, ta sẽ thoát ra đưỢc các 
cảnh giới còn sanh diệt này; hay nói cách khác, ta đạt 
đưỢc giác ngộ và giải thoát. 
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TPhóng Tam 

Hành giả tập thiền sỢ nhất là phóng tâm nên 
thường hay tìm cách đối trị nó. cái tâm phóng dật cứ 
mãi quay về dĩ vãng, qua lại giữa quá khứ và tương lai 
làm ta đau khổ. Đau khổ do không kiểm soát được tâm 
để cho nó tự do chạy nhảy đó đây khiến phiền não sanh 
khởi. 


Một vị thánh tăng đã nói: "Người nào hành đúng 
theo giáo pháp của Đức Phật sẽ đưỢc an vui", câu này 
là động lực chính để các thiền sinh đến đây thực hành 
giáo pháp bằng cách tập đem tâm lại với thân trong 
từng khoảnh khắc hiện tại. Tuy nhiên, đa số thiền sinh, 
nhất là thiền sinh sơ cơ, thấy đây không phải là công 
việc dễ dàng. 

Ngay khi các đối tượng như sắc, thanh, hương, 
vị, xúc, pháp giao tiếp với các giác quan gồm, mắt, tai, 
mũi, lưỡi, thân, ý ngay trong khoảnh khắc hiện tại nếu 
không được ghi nhận và theo dõi kịp thời, các trạng thái 
thích hoặc không thích đối tưỢng sẽ khởi sanh lên trong 
tâm. Và vì tâm thích hay không thích nên phiền não 
hay đau khổ sanh khởi. 
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Nếu chú tâm ghi nhận đối tưỢng ngay khi nó vừa 
sanh khởi, hành giả sẽ duy trì đưỢc tâm trên đối tượng 
nên tâm sẽ không lang bạt đó đây. Đê’ không phóng 
tâm khi hành thiền, hành giả phải luôn luôn nỗ lực 
hướng và đưa tâm đến ghi nhận đề mục. sự hướng 
tâm phải liên tục và chính xác. Kế đến, hành giả cố 
gắng hết mình đưa tâm đến chà sát trên đề mục và 
không ngừng ghi nhận đề mục. sự ghi nhận phải song 
hành với sự diễn biến của đề mục. Nếu không sẽ có 
khoảng hở trong sự ghi nhận và đây là cơ hội để suy 
nghĩ hay phóng tâm xảy ra. 

Nhớ đến quá khứ thì buồn và nghĩ đến tương lai 
lại lo. Chỉ có sống trong hiện tại mới được an vui. Hiện 
tại là khoảnh khắc thời gian mà ta có thể chụp bắt đưỢc 
bằng chánh niệm ghi nhận đề mục đang sanh khởi. Chỉ 
lúc đó tâm mới không phóng đó đây. Đó là kỷ thuật 
sống tỉnh thức hay "an vui đúng theo giáo pháp của 
Đức Phật". 
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ĩhẵn ĩ)au, Tâm Không ĩ)au 

Đức Phật chỉ dạy cho chúng ta cách quán sát 
thân tâm để thấy chúng thay đổi không ngừng nghỉ 
trong từng giây phút, sự hiểu biết như vậy xóa đi ảo 
tưởng về một cái tôi không thật có và nhờ vậy thoát 

II_?* ^ ỉ - ^ ỉ ỉ - ^ 

khỏi sông mê, bẽ khố. 

Bình thường trong một ngày, ta cứ ngỡ thân này 
từ sáng, trưa đến chiều tối đều giống nhau và không 
thay đổi từ tháng này qua năm nọ. Tưởng tượng nếu 
có một máy quay phim chiếu chậm và rõ ràng tất cả 
những gì đến rồi đi qua sáu cửa giác quan, ta mới thấy 
có bao nhiêu là thay đổi trong thân tâm trong một ngày, 
một giờ mà ta không hề hay biết. Chỉ khi hành thiền 
mới nhận thức đưỢc là ta luôn luôn bị áp chế bởi sự 
sanh diệt hay vô thường của danh và sắc mà thôi. 

Ta không thể loại bỏ được cái đau của thân vì tứ 
đại này sanh rồi diệt hay thay đổi trong từng giây phút. 
Nhưng nếu nhờ thực tập chánh niệm mà ta có trí tuệ 
không còn chấp thân này là tôi, là của tôi, ta sẽ không 
bị khổ tâm khi thân đau. Chừng đó mới có thể nói rằng 
"thân đau nhưng tâm không đau". 
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IBệnh Tam 


Cũng giống như bệnh nhân đến nhà thương trị 
bịnh, thiền sinh đến với khóa thiền để cố chữa lành căn 
bệnh phiền não kinh niên của tâm. Sau khi học và biết 
cách trị liệu rồi, ta về nhà tiếp tục bảo trì thân, tâm 
chống phiền não. Bác sĩ chỉ lo cho bệnh nhân vài ngày 
rồi đi. Các sư cũng chỉ có thể nhắc nhở vài điều căn 
bản về giáo lý và thực hành. Bổn phận của thiền sinh là 
phải thương yêu, chăm sóc thân tâm mình nhiều hơn, 
đúng cách hơn vì không ai thương ta bằng chính ta. 

Trước đây do chưa hiểu biết về tâm mình nên ta 
không thấy sự nguy hiểm của các căn bệnh tâm. vì 
vậy, ta hay xem thường phiền não, để mặc tham, sân 
lừa phỉnh giống như người có bướu u chưa biết đó là 
đau, là độc. Khi bị giải phẫu để lấy nó ra, tuy phải bị 
đau cùng cực nhưng cũng nhờ đó có sự hiểu biết thế 
nào là thay đổi, là nguy hiểm. Tâm vô hình và vi tế, 
chữa trị đưỢc bệnh tâm chỉ có phương thuốc của Đức 
Phật. Đến với khóa thiền, dù ngắn hay dài, ta học đưỢc 
phương thuốc đó. Vấn đề còn lại là hãy cố gắng áp 
dụng phương thuốc để trị liệu căn bệnh tâm và chăm 
sóc tâm linh suốt cuộc đời còn lại của mình. 
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Vật ĩhực Hàng Vlgày Gho Tam 

Cha mẹ cho ta thân tâm này, ta có bổn phận 
dưỡng nuôi, chăm sóc nó đúng cách. Người đời đã bỏ 
ra gần hết kiếp sống của mình để lo việc ăn uống, thuốc 
men, áo quần, nhà cửa, tiện nghi cho tấm thân tứ đại 
này. Tứ đại vô tri không biết gì mà ta còn hết lòng như 
vậy huống gì tâm thức luôn hay biết nên cần đưỢc quan 
tâm kỹ càng hơn nữa. 

Với thế gian, vật thực thông thường của tâm là 
tham, sân, si độc hại làm tâm phiền não, ô nhiễm, với 
người Phật tử, vật thực bổ dưỡng cho tâm là giới, định, 
huệ khiến tâm mát mẻ, trong sạch. 

Do đó, ngoài những khoá thiền dài hạn vun bồi 
tâm linh một cách tích cực, mỗi ngày ở nhà ta cũng phải 
cố gắng hành trì thường xuyên, đều đặn. Nếu bị bỏ 
quên, tâm sẽ thiếu thốn, đói khát nên sẽ quay lại đường 
xưa lối cũ của phóng dật, phiền não... 

Người Phật tử không sống tách rời với gia đình, 
xã hội nhưng phải cố gắng dành cho mình một khoảng 
không gian và thời gian riêng trong ngày để chăm sóc 
tâm linh. Sau khi thành đạo rồi, Đức Phật cũng sống 
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giữa xã hội trong suốt 45 năm để giáo hóa chúng sinh, 
mặc dù cả cuộc đời Ngài hầu như luôn gắn liền với thiên 
nhiên. Từ đản sanh, thành đạo, chuyển pháp luân và 
ngay cả nhập Đại Niết Bàn, Đức Phật đều ở dưới các cội 
cây trong rừng. 

Hằng ngày, ngoài những giờ phút ngồi thiền, ta 
cố gắng giữ chánh niệm trong các tư thế cũng như đối 
với các hoạt động trong ngày như ăn uống, nói năng... 
Ta hãy ráng giữ tâm tĩnh lặng khi làm việc, tiếp xử... 
Đó là vật thực hàng ngày cho tâm. Tâm được chăm sóc 
chừng nào, ta đưỢc an vui chừng nấy. 
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Gứ Ylhư Vậy ĩìílà ©i ĩĩlãi... 


Di người - cõi giữa của dục giới - là cõi thay đối 
nhanh nhất. Vui là đây mà khổ cũng là đây. Sống 
trong cõi dục giới, chúng sanh luôn chìm đắm trong sự 
ham muốn khi tâm giao tiếp với đối tượng qua sáu cửa 
giác quan gồm mắt thấy, tai nghe, mũi ngửi, lưỡi nếm, 
thân xúc chạm, tâm suy nghĩ. Sau khi giao tiếp, tâm 
muốn gần gũi, chiếm hữu đối tượng để thưởng thức và 
vui hưởng riêng cho mình. 


xưa nay tâm vẫn giao tiếp nhưng không biết 
cách ghi nhận đối tưỢng. Tâm hay biết mà không ghi 
nhận là tâm không có chánh niệm. Chánh niệm là trạng 
thái tâm ghi nhận và theo dõi đối tưỢng sanh khởi qua 
sáu cửa giác quan ngay trong khoảnh khắc hiện tại. 
Nếu không có chánh niệm, tâm sẽ triền miên đi mãi 
trong cuộc đời đầy phiền não do sanh, già, đau, chết 
gây ra. cứ hết kiếp này rồi kiếp khác, từ cõi này sang 
cõi khác. Cứ như vậy mà đi, đi mãi... 

May mắn thay, chúng ta gặp đưỢc Đức Thế Tôn, 
bậc Giác Ngộ. Giáo Pháp của Ngài còn tồn tại để cho 
chúng ta học hỏi và tu tập. Chúng ta hãy nỗ lực phát 
triển chánh niệm qua sự hành thiền và tập sống với 
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chánh niệm từng giây phút trong cuộc đời. Nhờ đó, 
chúng ta bắt đầu hiểu đưỢc tâm mình và biết cách 
thanh lọc tâm cho đưỢc trong sạch. Tâm có trong sạch 
thì ánh sáng trí tuệ mới phát sinh. Nhờ ánh sáng trí tuệ 
soi đường, một ngày nào đó hành giả chấm dứt đưỢc 
chuyến đi miệt mài qua bao cõi vô thường. 
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ìĩhững Vlgứdi Lưỏng §ịá Guộc ©ồi 

Đức Thế Tôn thường giảng dạy và chứng minh 
cho chúng ta thấy rằng: Qua bao nhiêu kiếp trôi lăn 
trong sanh tử, tất cả chúng ta đều đã trải nghiệm nhiều 
cõi của vòng luân hồi. có cõi vui như cõi trời dục giới, 
cũng có cõi khổ của bốn đường ác đạo như địa ngục, vì 
luật nhân quả nghiệp báo, chúng sanh phải miệt mài đi 
mãi từ cõi này qua cõi khác như vậy. Bao lâu còn tạo 
nghiệp dù thiện hay bất thiện, bấy lâu chúng sanh còn 
phải chịu luân hồi. 


Đó là phương thức Đức Thế Tôn đã hướng dẫn 
người em Nan Đà của Ngài đi theo đường tu. Sau khi 
đưỢc Đức Thế Tôn đưa đến thăm cõi trời rồi viếng cõi 
địa ngục, tôn giả Nan Đà nhận thức đưỢc đau khổ và 
nghiệp quả. Trở về, tôn giả tinh cần tu tập, tìm cầu giải 
thoát. 


Tương tự như vậy, chúng ta so sánh, tìm hiểu vì 
sao kẻ vui người khổ, kẻ trường thọ người yểu mạng, kẻ 
mạnh khỏe người đau yếu, kẻ thông minh người tăm 
tối, kẻ giàu người nghèo, kẻ đẹp người xấu... Rồi chúng 
ta so sánh kiếp sống này đây với những cảnh đời khổ 
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vui khác, so sánh cõi tạm của chúng ta với những cõi 
khác vui khổ hơn. Cho nên, chúng ta là những người 
lượng giá cuộc đời. 

Rồi từ đó niềm tin vào luật nhân quả, nghiệp báo 
mà Đức Thế Tôn hằng giảng dạy bắt đầu khởi sinh và 
vững mạnh lên. Nhờ vậy, chánh tín đưỢc vun bồi và 
tăng trưởng. Đây cũng là điểm bắt đầu của con đường 
tu Giới, Định, Huệ hay pháp hành thiền Minh sát Niệm 
Xứ. Hành giả thiền tập để phát triển và quân bình ngũ 
căn gồm Tín, Tấn, Niệm, Định, Huệ với tâm ý hướng về 
mục đích giải thoát. 
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"©i Tm” 


Trong bốn tư thế thiền tập gồm đi đứng, ngồi, 
nằm, ngồi thiền dễ định tâm và nhiều tỉnh giác hơn. Kế 
đó là đi, đòi hỏi nhiều tinh tấn và chú tâm, nên cũng 
mau kinh nghiệm đưỢc giáo pháp. Trong một ngày 
thiền, hành giả phải xen kẽ ngồi và đi để thăng bằng 
thể lực và tâm lực. 

Tư thế đi cũng bao gồm luôn tư thế đứng, nên 
trong khi đi ý muốn được niệm nhiều hơn khi ngồi. 
Thiền hành cần nhiều nỗ lực như vậy nên mới gọi là "đi 

tu”. 


Khi trở về với gia đình, với đời thường, ta có còn 
đi như vậy nữa hay không? Thế gian thường có hai 
hạng người: người thối hóa không có trí tuệ, không biết 
tội phước; và người tiến hóa, biết lợi ích của bố thí, trì 
giới, có đức tin vào nhân quả, có tâm nguyện muốn giải 
thoát khổ đau. Nhưng còn có một hạng người đặc biệt 
hơn nữa như hành giả ở đây. Các hành giả khi ngồi biết 
ngồi, đi biết đi, đứng biết đứng... 
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Khi hành thiền ở đây, hành giả biết trân trọng 
quả báu của cách đi, cách ngồi như vậy, không lẽ về 
nhà lại quên nó, bỏ nó sao? Nếu biết đây là cách thực 
hành quý giá thì phải nên duy trì, gìn giữ nó mãi mãi, 
bất cứ ở nơi đâu. 

Nhưng không lẽ về nhà cứ đi chầm chậm, đến 
bữa cơm cứ ăn chầm chậm như ở trường thiền? Ta đã 
tập niệm ý muốn cũng như tập thích nghi tỉnh giác nên 
sẽ áp dụng những cách tập này khi trở lại đời thường 
một cách uyển chuyển. Giống như biết cách điều chỉnh 
tốc độ xe, khi mới bước lên xe, ta không nhảy ngay vào 
số 3 đưỢc mà phải đi lần từ số 1 đến 2 rồi mới đến 3 là 
mức hộp số thích nghi với tốc độ nhanh của xe mà ta 
muốn duy trì. 

ở trường thiền thì tốc độ bước chân khi kinh 
hành ngược hẳn lại. vào đầu giờ kinh hành ta tập đi 
theo giai đoạn một, nghĩa là đi hơi nhanh, mỗi bước 
một niệm: trái bước, phải bước. Hoặc có thể niệm: 
bước đụng, bước đụng... Điểm đụng là một thân xúc 
quan trọng. Đi, đứng, ngồi, nằm đều có đụng do thân 
cảm giác đưỢc sự xúc chạm, cái nặng nhẹ đôi khi 
không cảm giác rõ, nhưng cái đụng của cả một khối 
thân sẽ rất rõ ràng. Điểm đụng không bao giờ mất cho 
dù ta chạy nhanh đi nữa. 
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Sau đó, ta tiến đến giai đoạn hai, đi chậm hơn, 
gồm hai niệm như giở, đạp. Thời gian sau cùng áp 
dụng giai đoạn ba, đi chậm nhất, gồm ba niệm như giở, 
bước, đạp. Dù là giai đoạn một, hai hay ba, ta cũng 
đều phải niệm khắn khít với chuyển động của bàn chân 
hay bước chân. 

Cái đặc biệt của người đang "đi tu" là lúc đó tâm 
ở nơi chân nên không có tham và sân. Như vậy mỗi 
bước thiền hành, nhờ có chú tâm mà ta loại trừ được 
tham, sân, si đối với đối tượng. Ngoài đời, ta thường đi 
- đi làm, đi học, đi chợ, v.v. - với tâm mong cầu. Chân 
chưa đi mà tâm đã phóng trước đến nơi đó rồi, mặc tình 
cho phiền não dẫn dắt, làm ô nhiễm tâm ta. 

Người hành thiền Minh sát Niệm xứ bắt đầu đi 
bằng ghi nhận ý muốn đi, muốn bước, rồi mới đi, mới 
bước... Vì vậy các thiền sư hay nhìn xem thiền sinh có 
niệm đi không bằng cách coi tướng đi. Nếu đi có tham, 
sân, si thì các vị biết ngay. Một bước chân có phiền não 
sẽ biẽu hiện rất rõ rệt. 

Người thường đi dạo công viên thường hay 
thưởng thức hoa đẹp. Người Phật tử cũng thích cúng 
dường hoa đẹp lên Phật đài. còn người đặc biệt như 
hành giả cũng đi trong công viên, nhưng thay vì thưởng 
thức hay cúng dường hoa đẹp lên Đức Phật trong tâm, 
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có thể cúng dường Ngài bằng những bước đi chánh 
niệm, tỉnh thức không tham, sân, si. 

Khi "đi tu", phải bước niệm phải bước, trái bước 
niệm trái bước, bước đụng niệm bước đụng, là ta đang 
nói sự thật với tâm mình, với chánh niệm, tâm không 
quên, thì đi đâu cũng là tu, ngồi đâu cũng là tu, không 
đợi phải thấy Niết Bàn vì Niết Bàn đâu phải là một cõi 
nào. Một bước "đi tu" không tham, sân, si là một bước 
tiến gần đến Niết Bàn hơn. 


Mọi động tác, tiểu oai nghi như co duỗi tay chân 
có chánh niệm cũng đều là tu. Ban đầu còn niệm thầm, 
nhưng về sau chỉ có sự hay biết. Chữ "biết" là một chữ 
vô cùng vi diệu thâm sâu trong tâm, vì biết đây là trí 
tuệ. Đức Phật dạy rằng, với người thường, không thể 
diệt trừ hết tâm tham, nhưng chỉ cần "khi tâm có tham 
biết là tâm có tham" thì tham sẽ từ từ giảm bớt. 

Ta thường nghe vị Tu Đà Hoàn không còn sanh 
vào bốn đường ác đạo và chỉ còn tái sinh nhiều nhất là 
bảy kiếp. Nhưng còn có một hạng gọi là Tiểu Tu Đà 
Hoàn hay cận Tu Đà Hoàn là người tu thiền Minh sát 
Niệm Xứ phát triển đưỢc Tuệ Sanh Diệt. Truớc khi đến 
Tuệ Sanh diệt, vị này đã lần lượt kinh qua các Tuệ Phân 
Biện Danh sắc, Tuệ Tương Quan Nhân Quả và Tuệ 
Thấu Đạt. Với Tuệ Biện Biệt Danh sắc, vị này không 
còn linh kiến tức là quan kiến sai lầm tin rằng có một 
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linh hồn bất biến ngự trị trong mỗi cá nhân để kiểm 
soát mọi hoạt động của cá nhân đó. với Tuệ Nhân Quả, 
vị này không còn tin vào Thượng Đế sáng tạo ra vũ trụ. 
Và với Tuệ Thấu Đạt, vị này kinh nghiệm đưỢc đặc tính 
chung của các hiện tưỢng danh sắc là vô thường, khổ, 
và vô ngã. Khi đạt Tuệ Sanh Diệt, vị này kinh nghiệm 
sự sanh khởi và hoại diệt nhanh chóng của đề mục ghi 
nhận. Tâm vị này nhờ vậy bớt dính mắc vào đối tượng 
đang quan sát cũng như không đưỢc quan sát. Đức tin 
vào Tam Bảo cũng như vào pháp hành của vị này cũng 
mạnh mẽ hơn xưa. ở giai đoạn này, vị đó có thể một 
mình tu tập để tuần tự phát triển các tuệ giác cao hơn 
theo từng giai đoạn. 

Dù hành giả chưa đưỢc là Tiểu Tư Đà Hoàn đi 
nữa nhưng có tin nhân quả, đi biết đi, ngồi biết ngồi, 
tâm có tham biết tâm có tham, tâm có sân biết tâm có 
sân... hay khi về lại nhà, có nhớ niệm ý muốn vài lần 
trong ngày, cố gắng giữ tâm hay biết càng nhiều càng 
tốt, thì cũng là người đặc biệt lắm rồi. 

Nếu đưỢc là Cận Tu Đà Hoàn thì chắc chắn sẽ 
tiến tới Tu Đà Hoàn trong kiếp này hay kiếp sau. 
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Guộc ©ăi Trong ĩĩlột §iãy 

Hãy chánh niệm ngay bây giờ! 

Bây giờ không là một giờ, một phút, mà là một 
giây hay một khoảnh khắc. Một giây bắt đầu, rồi nhảy 
qua giây khác, thay đổi liên tục, không ngừng nghỉ. 
Những sự thay đổi này góp lại thành một phút, một giờ, 
một ngày, một năm, rồi nhiều năm. 

Trong cuộc đời, chúng ta thường sống và tính 
toán đời sống bằng phút, giờ, ngày, tháng, năm. Hiếm 
khi chúng ta quan tâm đến thời gian một giây, một 
khoảnh khắc, vì vậy ta không thấy đưỢc sự thật là các 
hiện tưỢng danh sắc liên tục sanh diệt trong từng 
khoảnh khắc. Nếu đi sai một giây thì một phút, một 
giờ, một ngày, một tháng và một năm cũng sẽ sai theo. 
Đồng hồ đi sai chỉ vì lệch đi một giây. Cuộc đời chúng 
ta mang khuyết điểm vì chúng ta quên ngay trong lúc 
bây giờ, trong một giây. 

Con người chúng ta thay đổi từng giây, từng sát 
na hay từng khoảnh khắc. Nhưng vì không biết chánh 
niệm ghi nhận nên chúng ta không thấy đưỢc thay đổi 
đang diễn ra, không nhận thức đưỢc sự thật. Ai cũng 
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cho là "Tôi thường còn, tôi thấy thường còn và tôi vui 
với cái đó." Bất chợt, trong khoảnh khắc sự thật đến. 
Không thường còn nữa mà là vô thường, vô thường là 
khổ. 


Cuộc đời có một sự khổ cuối cùng mà ta không 
hiểu đưỢc, không cắt nghĩa đưỢc vì không thấy đưỢc cái 
nhân chính là sự thay đổi trong từng khoảnh khắc. Khi 
cái khổ cuối cùng vì vô thường đến thì đã quá muộn 
màng. Một kiếp rồi một kiếp nữa... Đau khổ đó chúng 
ta vẫn đang gánh chịu. Nếu không thức tỉnh, khéo léo 
xử dụng đời sống chúng ta trong lúc bây giờ thì chúng 
ta vẫn còn mãi lầm lỗi do cái tưởng điên đảo gây nên. 

Vì tưởng sai lầm nên tâm sai lầm, và vì tâm sai 
lầm nên quan kiến hay cái thấy sai lầm. Đê’ quan kiến 
không còn sai lầm, tâm không còn sai lầm, tưởng không 
còn sai lầm, phải có chánh niệm. Đời sống có mặt 
chánh niệm là đời sống thật ý nghĩa đúng theo lời Đức 
Phật dạy. 

Bao lâu chánh niệm có mặt, bấy lâu tâm được 

bảo vệ nên an vui. Chánh niệm một giây, an vui một 

giây. Chánh niệm hai giây, an vui hai giây... Chánh 

niệm càng lâu, an vui càng lâu. Cuối cùng, khi chánh 

niệm tròn đủ, liên tục là an vui mãi mãi. 

■ / ■ 
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ĩiếng Khóc sỏ Sanh 

Đứa bé sơ sanh vừa mới lọt lòng mẹ là đã khóc 
rồi. Chưa biết vui buồn là gì, chưa từng kinh nghiệm 
cuộc đời như chúng ta đây đã từng trải qua nửa đời 
người, nhưng vì sao bé khóc? Khóc đây do một phản 
ứng tự nhiên trước cái khổ, cái khó chịu. Như vậy ta 
thấy đưỢc sự luân hồi của tâm, của tham sân si nằm 
trong tâm hoi nào đến giờ. Một kiếp, roi một kiếp nữa, 
toàn là phản ứng thích và không thích khiến ta khóc 
cười trong cuộc đời, tỏ lộ nỗi đau khổ hay niềm vui thú 
với người chung quanh hay với tự thân. Phản ứng - 
trước những gì đã từng quen thuộc, từng kinh nghiệm - 
đi theo tâm suốt cả cuộc luân hồi... 

Nhìn đứa bé ra đời, ta tin luân hồi có thật. Bởi 
vì, nếu không có luân hồi, đứa bé sẽ không có phản 
ứng, không khóc lúc lọt lòng. Phản ứng đó là thiên 
nhiên của một kinh nghiệm đau khổ đã qua trong giòng 
sinh tử có tự bao giờ, giống như trước sự khó chịu của 
mắt khi phải mở lâu một thời gian, dù muốn dù không, 
ta cứ sẽ nháy mắt để giảm bớt sự khó chịu. Đó là một 
phản ứng trước sự khổ. Phản ứng nháy mắt là một 
thay đổi che lại cái khó chịu của mắt, che lại sự thật của 
khổ, của vô thường. Ta có biết không? 
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Ta thường không biết. 


Chỉ khi tập thiền ta mới thấy rõ đưỢc các hiện 
tượng của thân, thấy rõ tâm phản ứng như thế nào 
trước đối tưỢng - thích và không thích thấy rõ tam 
tướng - vô thường, khổ, vô ngã - của thân tâm. Không 
ai thật sự làm chủ được thân tâm của mình cả. cái gọi 
là "ta", là "tôi" thật sự chính là tập hỢp của các pháp 
hữu vi. Đức Phật dạy: " Các pháp hữu vi đều không 
bền vững. Sanh rồi diệt, vì vậy có sự đau khổ. Ta 
sống với nó và đau khổ với nó, vì nó." 

Từ kinh nghiệm thực chứng vô thường, khổ, vô 
ngã, hành giả nảy sinh chán nản sự đau khổ. Rồi tự hỏi 
làm sao ra khỏi được vòng kiềm tỏa của các pháp hữu 
vi? Đức Thế Tôn dạy tiếp: "Chỉ khi diệt trừ đưỢc các 
pháp hữu vi này mới có sự an vui tuyệt đối." Ngài chỉ 
cho chúng ta cái chìa khóa Tứ Niệm xứ để mở cửa vào 
sự an vui này: "Đây con đường duy nhất để thanh lọc 
tâm, vượt khỏi sự sầu não, diệt trừ khổ ưu, thành tựu 
chánh trí, và chứng ngộ Niết Bàn." 

Tâm như vậy là tâm sáng ngời ánh sáng trí tuệ. 
Đây không phải là "trí tuệ đời thường" góp nhặt từ 
trường học ở bên ngoài. Trí tuệ ở đây là ánh sáng có 
đưỢc từ bao nhiêu năm sống trong trường đại học thân 
tâm, nỗ lực diệt trừ các pháp hữu vi, vượt khỏi tưởng 
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điên đảo, tâm điên đảo, kiến điên đảo. Đây là sự giải 
thoát khỏi đau khổ và sinh tử luân hồi. 
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Ghỉ Gòn Tam IBiứ Tam 


Khi kinh nghiệm rốt ráo sự khổ, chấp nhận sự 
khổ là sự thật, tâm sẽ buông bỏ sự khổ, buông bỏ sự 
thay đổi, buông bỏ "tôi" và "của tôi". 

Hiểu biết từ thực chứng mà buông bỏ là trí tuệ. 
Đó là đang đi trên con đường giải thoát khỏi khổ đau. 
Tâm không tham, không sân, trong sạch và chánh 
niệm. Tâm được luôn bình an. Đức Phật dạy đây là 
Hữu Dư Niết Bàn. Thân dù thay đổi vẫn an bình. Chỉ 
còn tâm biết tâm. Tất cả những ai đưỢc như vậy sẽ an 
vui mãi mãi. 

Một đạo tràng đưỢc như vậy chỉ có tâm biết tâm, 
tâm hiểu tâm như thế nào. Tâm không hình ảnh mà 
biết nhau. Đá nam châm và đá nam châm còn hút 
nhau. Huống chi là một lòng thương, một tình thương. 
Chỉ còn thương với thương. Thiên nhiên đó gọi là Pháp 
Bảo. 
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Các vị thiền sư đều thường xuyên nhắc nhở thiền 
sinh niệm, nghĩa là phải luôn luôn có trí nhớ ghi nhận 
để không quên sống ngay lúc bây giờ. 

Chúng ta là những người đã quên và đang quên, 
đã chết và đang chết, mà không hay biết điều đó. Luân 
hồi của chúng ta là một sự quên kéo dài nên không biết 
nghiệp, không biết những gì đang xảy ra trong hiện tại. 
Ý nghĩa của sự chết theo Phật Giáo là quên. 

Thông thường, ta biết một người bị chết là khi 
người đó đã tắt thở. Nếu biết rõ là không có hơi thở sẽ 
chết, tại sao chúng ta không cố gắng dựa vào nó để tập 
có trí nhớ và sức mạnh của tâm linh? 

Đến một lúc nào đó, dù muốn hay không, hơi thở 
cũng sẽ bỏ mình đi. Lúc ấy, mình vẫn phải nhớ, phải 
biết. Nhưng biết gì đây? Nhớ gì đây? Đây không là 
những cái biết của trường học ngoài đời hay qua kinh 
sách, cái biết chỉ có một đời trong cõi tạm gọi là phàm 
tuệ. Biết ở đây chính là những cái biết và cái nhớ từ 
thân tâm mà chúng ta kinh nghiệm đưỢc lúc niệm hơi 
thở, niệm tứ đại, niệm thọ, niệm tâm, niệm pháp đang 
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diễn ra ngay trong khoảnh khắc hiện tại. Biết phân biện 
thân và tâm, nghĩa là biết rõ ràng về sắc pháp và danh 
pháp. Biết sinh và diệt. Biết ba đặc tánh chung của các 
pháp hữu vi là vô thường, khổ, vô ngã. 

Khi kinh nghiệm thiền tập trả quả, chúng ta thấy 
rõ cái chết của danh sắc trong từng khoảnh khắc hiện 
tại gọi là "sát na tử". Phải thấy biết sự chết rõ ràng như 
vậy mới có thể kinh nghiệm đưỢc sự bất tử. Tâm biết là 
tâm không chết. Trí tuệ phát sinh như một ngọn đèn 
trong tâm hướng về thánh đạo và Niết Bàn. 

Mang thân tứ đại, chúng ta rồi cũng sẽ chết, đây 
là "thường tử" của một cuộc đời tạm bợ. Nhưng khi cái 
chết ấy đến, với ánh sáng của thánh tuệ tròn đầy, 
chúng ta sẽ kinh nghiệm được sự không chết. Rồi từ 
đó sẽ không còn sinh diệt, an vui mãi mãi như trường 
hỢp của Đức Bổn sư hay các Thánh Tăng sau khi nhập 
Niet Bàn. 

Đó chính là "quả vị bất tử" như lời Chư Phật dạy: 
"Mọi vật đều do duyên mà sinh rồi cũng do duyên mà 
diệt Chỉ những gì chưa hề sanh khởi mới không bị hoại 
diệt bởi định luật này." 
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Tôi Là A i 


Từ trước đến nay, mỗi lần buồn, vui, khóc, cười 
ta đều cho rằng tôi buồn, tôi vui, tôi khóc, tôi cười. Tất 
cả đều là tôi. Nhưng "tôi là ai"? 

Bây giờ, hành giả đến với Như Lai Thiền Viện, với 
những khóa thiền Minh sát Niệm xứ, và hết lòng tu 
niệm theo phương pháp ghi nhận chuyển động phồng 
xẹp của bụng đưỢc sư và những vị Thiền sư đầy từ tâm 
nơi đây hướng dẫn đúng theo pháp hành thiền do Ngài 
Mahasi truyền lại. Đó là hành giả đang đi trên con 
đường mà ngàn năm xưa Đức Thế Tôn đã chỉ dạy để 
chúng sanh tự tìm được sự thật tuyệt đối về đau khổ, 
nguyên nhân của đau khổ, và sự đoạn trừ đau khổ để 
đưỢc an vui mãi mãi. Con đường đó sẽ cho hành giả 
biết đưỢc "tôi là ai". 

Khi đức tin nơi Tam Bảo vững mạnh và hành giả 
kiên trì thiền tập đúng theo chỉ dẫn của các thiền sư, trí 
tuệ sẽ phát sinh. Đó là ánh sáng trong tâm. Hành giả 
thấy đưỢc tôi chỉ là tập hỢp của sắc pháp và danh pháp. 
Trong mỗi khoảnh khắc chỉ có danh, sắc hay thân, tâm 
hiện hữu mà không có cá nhân, tôi, ta nào hết. "Cá 
nhân", "tôi", "ta" chỉ là ý niệm mà thôi. Hành giả thấy 
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đưỢc thân, tâm này luôn thay đổi trong từng khoảnh 
khắc. Một ngày nào đó, tâm này chết, thân tứ đại này 
chết. Theo thứ tự, tâm đi trước, thân đi sau. Tâm đi, 
gió lửa đi, rồi nước đi, chỉ còn trơ lại đất. vậy "tôi" ở 
đâu? 


Khi theo dõi chuyển động phồng xẹp của bụng, 
nghĩa là theo dõi gió ở trong thân, hành giả thấy danh 
sắc không ngừng thay đổi ngoài ý muốn của mình. Ai 
biết đưỢc sự thay đổi là có trí tuệ. Bụng đang phồng, 
tâm biết có sự phồng. Bụng đang xẹp, tâm biết có sự 
xẹp. Cùng lúc với sự diễn biến của đề mục, những tâm 
sở hay trạng thái tâm như tham, sân, si có thể sanh 
khởi làm thay đổi tâm. Tâm lúc đó như nước trong bị 
nhuộm màu. xưa nay, vì không có trí tuệ nên ta không 
nhận thức, kinh nghiệm đưỢc sự thay đổi vi tế trong 
từng khoảnh khắc này nên cho tham là tôi, sân là tôi, và 
si cũng là tôi. 


Hành giả phải tiếp tục nhẫn nại ghi nhận, cố 
gắng theo dõi sâu sát hơn - từ đầu sự phồng đến cuối 
sự phồng, từ đầu sự xẹp đến cuối sự xẹp - để thấy 
đưỢc sự thay đổi của danh sắc trong từng sát na. Phải 
thấy rõ như vậy mới thấy rõ đưỢc sự sanh diệt hay đặc 
tính không bền vững của các pháp hữu vi. 

Sự thay đổi là sự mất, sự chết. Từ mất và chết 
một sát na đến mất và chết một giây, một phút, một 
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giờ, một ngày, một năm, nhiều năm, một đời, rồi nhiều 
đời. Luân hồi! Mất và chết một cách vi tế như vậy, vô 
thường như vậy, mà ta không biết, cho là thường. Tôi 
thường! Đó là tôi của tục đế, không phải là tôi của sự 
thật tuyệt đối, của chân đế. 

Hành giả hãy cố gắng tu niệm để một ngày ánh 
sáng trí tuệ sáng soi, thấy đưỢc thật sự "tôi là ai"! 
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Tam ỉ)au Khổ 


Khi hành giả thiền tập, bắt đầu thấy đưỢc thân 
hành hay sự làm việc của thân như hơi thở vào ra. Rồi 
thấy đưỢc ý hành hay sự làm việc của tâm như tâm ghi 
nhận đối tượng, có khi tâm thấy biết đối tượng đang 
diễn ra trong khoảnh khắc hiện tại, có khi tâm không 
thấy đưỢc rõ ràng đối tưỢng nên phóng chạy theo quá 
khứ hoặc tương lai. 

Đừng cho đó là sai quấy. Đừng cho là tâm tôi 
xấu, ngồi thiền chỉ toàn phóng tâm, suy nghĩ, tính toán, 
hay loạn tưởng. Đức Phật không dạy chúng ta tự buộc 
tội mình như vậy mà dạy rằng: Đó là tiến trình thiên 
nhiên của tâm. 

Nhưng tâm phóng dật như vậy là tâm bất thiện 
và đau khổ. Làm sao giải thoát đưỢc khỏi tâm đau khổ 
này? Muốn có sự an vui phải biết sống ngay trong 
khoảnh khắc hiện tại có nghĩa là phải biết tác ý để 
chánh niệm ghi nhận những trạng thái đang diễn biến 
trong tâm ngay bây giờ. 

Khi đang cần phải nghĩ chuyện quá khứ hay 
tương lai cho có lợi ích thì ngay lúc đó tác ý suy nghĩ ấy 
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là tác ý đúng. Nhưng đang ngồi thiền mà nghĩ đến 
chuyện quá khứ hoặc tương lai thì không thích nghi. 
Nếu suy nghĩ xảy ra, phải có trí nhớ ghi nhận ngay sự 
suy nghĩ hay phóng tâm của mình. Khi sự suy nghĩ hay 

phóng tâm không còn nữa, hành giả tác ý chánh niệm 
ghi nhận trở lại đề mục chính. Trong lúc hành thiền, 
tác ý trở về sống với hiện tại như vậy là tác ý đúng. 

Chánh niệm để biết thân tâm, để nhớ sự sống 
trong lúc bây giờ chính là chìa khóa giải thoát tâm khỏi 
đau khổ. 
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Quán líliệm 

công thức Thiền Minh sát Niệm xứ quy lại chỉ là 
chánh niệm ghi nhận, theo dõi các hiện tưỢng thân tâm 
đang xảy ra ngay trong giây phút hiện tại. Đây chính là 
quán niệm. 

Hành giả bắt đầu sự ngồi thiền bằng cách ghi 
nhận đề mục chính là chuyển động phồng xẹp của 
bụng. Đề mục chính này thuộc thân nên sự ghi nhận 
như vậy là quán thân hay niệm thân. 

Trong khi đang theo dõi đề mục chính là phồng 
xẹp, các trạng thái tâm như suy nghĩ, nhớ quá khứ, hay 
lo tương lai... thường hay sanh khởi. Hành giả phải ghi 
nhận ngay những trạng thái tâm này. Chánh niệm ghi 
nhận các trạng thái tâm đang xảy ra như vậy là quán 
tâm hay niệm tâm. 

Hành giả cũng phải ghi nhận các cảm thọ: khó 

chịu, dễ chịu hay trung tính. Khi ngứa hay cơn đau xảy 

ra làm hành giả thấy khó chịu, đó là khổ thọ thuộc thân. 

Hay trạng thái u sầu sanh khởi thì đó là khổ thọ thuộc 

tâm. Tương tự có lạc thọ thuộc thân như sự xúc chạm 

■ ■ ■ ■ 
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êm ái và thuộc tâm như trạng thái hỷ lạc. Ngoài ra, 
cũng có cảm thọ không lạc mà cũng không khổ. Đó là 
thọ trung tính. Khi cảm thọ sanh khởi nổi bật ngay 
trong giây phút hiện tại, hành giả nhớ ghi nhận ngay. 
Chánh niệm ghi nhận cảm thọ như vậy là quán thọ hay 
niệm thọ. 

Đôi khi tâm không trụ đưỢc trên đề mục chính 
mà cứ nhảy từ đối tưỢng này sang đối tượng khác làm 
tâm khó chịu, bất an. Lúc ấy ta cần ghi nhận tất cả 
trạng thái đang sanh khởi như trạo hối, hôn trầm, hoài 
nghi... Thường ta hay quên để ý quán sát các trạng 
thái bất thiện này vì ta không thích, không chấp nhận 
chúng. Khi hành thiền, hành giả phải nhớ ghi nhận các 
trạng thái này khi chúng sanh khởi. Ngoài ra, hành giả 
cũng phải ghi nhận thấy khi thấy, ghi nhận nghe khi 
nghe... Chánh niệm ghi nhận các đối tưỢng của tâm 
như vậy là hành giả đang quán pháp hay niệm pháp. 

Trong khi hành thiền, nếu không thấy tâm, thọ 
nào nổi bật thì trở lại ghi nhận đề mục chính là chuyển 
động phồng xẹp của bụng, thuộc thân. Các hiện tượng 
danh sắc sanh khởi không ngừng qua sáu cửa giác quan 
ngay trong giây phút hiện tại. Phải cố gắng ghi nhận 
tất cả đối tượng nổi bật, xấu cũng như tốt, cho đến khi 
phát sanh trí tuệ. Khi sự ghi nhận đưỢc liên tục, chánh 
niệm sẽ trở nên vững vàng, tự động mà không cần phải 
nỗ lực nhiều như lúc đầu. 
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Lần lần khi tâm định trở nên mạnh mẽ, hành giả 
sẽ thấy các pháp sanh diệt, biến đổi không ngừng, thấy 
đó mất đó, không thể nào chụp bắt đưỢc, mới hiểu 
không có gì là của mình nên thôi dính mắc. Khi không 
còn dính mắc vào đối tượng mới thực sự buông bỏ nó. 
Tâm sẽ đi dần đến trạng thái yên lặng, tự tại, bình an 
và giải thoát. Điều này thật khó hiểu, khó giải thích, chỉ 
tự mình thân chứng qua quán niệm mà thôi. 
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Vlgôi Ylhà Tam Linh 

Đức Phật luôn luôn thuyết về sắc pháp (thân tứ 
đại: đất, nước, lửa, gió) và danh pháp (thọ, tưởng, 
hành, thức). Người đời cũng luôn luôn chăm lo cho hai 
phần đó mà họ gọi là "tôi", là "ta", có thể nói con 
người đã bỏ ra hết hầu hết cuộc đời của mình để chăm 
sóc cho thân xác (nhà cửa, vật thực, áo quần...) vì họ 
nghĩ rằng khi thân được đầy đủ thì tâm cũng sẽ được 
hạnh phúc. Thực tế, người đời hay xem nhẹ phần tâm 
linh nên không ai có hạnh phúc hoàn toàn cả. 

Mấy ngày nay hành thiền, ta tự hạn chế về mặt 
vật chất, ăn uống, ngủ nghỉ, tiện nghi... Ta cố gắng 
sống hoàn toàn về tinh thần, lo tạo nhà cửa và vật thực 
cho tâm linh. Một căn nhà tốt ít nhất phải có vách dày 
chắc, cửa an toàn và vật dụng trang trí bên trong; 
tương tự như vậy, ngôi nhà tâm linh tốt có ba phẩm 
tính mà Đức Phật luôn nhắc phải nỗ lực đào tạo. Đó là: 

0 Nhẫn Nại, Kiên Trì: Nhẫn nại, kiên trì là 
vách của ngôi nhà tâm linh. Thiếu nhẫn nại, 
kiên trì tâm sẽ yếu đuối không làm gì đưỢc, 
không thể chống trả với các trạng thái tâm 
tham lam, sân hận, si mê và mặc tình để 
chúng kéo đi. Nhẫn nại, kiên trì tương đương 
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với Chánh Tinh Tấn của Bát Chánh Đạo, Tấn 
Căn trong Ngũ Căn và Tấn Lực trong Ngũ 
Lực, Tinh Tấn Giác Chi trong Thất Giác Chi, 
Tứ Chánh Cần trong 37 Phẩm TrỢ Đạo hay 37 
Yếu Tố Giác Ngộ... Thiếu nhẫn nại, kiên trì 
không thể xây nhà kiên cố cho tâm được. 

0 Trí Nhô (Chánh Niệm); Trí nhớ trong hiện 
tại hay chánh niệm là cửa của ngôi nhà tâm 
linh. Cửa phải chắc chắn, an toàn, vô ra phải 
đưỢc mở đóng cẩn thận. Tâm sẽ ở yên khi 
nhà ấm áp, cửa nẻo an toàn, không sỢ pháp 
bất thiện đột nhập. Thiếu trí nhớ cũng ví như 
nhà không chủ, kẻ trộm tha hồ xâm nhập. 
Chánh niệm là Niệm Căn trong Ngũ Căn và 
Niệm Lực trong Ngũ Lực, Niệm Giác Chi trong 
Thất Giác Chi, Chánh Niệm trong Tứ Niệm xứ 
và Bát Chánh Đạo. 

0 Trí Tuệ: Trí tuệ là vật dụng trang trí quý giá 
trong nhà làm cho ngôi nhà tâm linh đẹp đẽ, 
sáng sủa, có giá trị hơn. Trí tuệ là những 
hiểu biết phát khởi từ nỗ lực chánh niệm ghi 
nhận chính xác các hiện tượng danh sắc sanh 
khởi liên tục qua sáu cửa giác quan ngay 
trong khoảnh khắc hiện tại. Đức Phật đã đạt 
giác ngộ nhờ Ngài có trí tuệ đầy đủ và viên 
mãn. 
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Gái §iá Gủa ĩhien Tạp 


Không khổ nào bằng khổ ngồi thiền. Không mệt 
mỏi nào bằng mệt mỏi ngồi thiền. Nhưng người ngồi 
thiền đưỢc trả giá rất xứng đáng vì đã kinh nghiệm 
đưỢc già, đau, chết trong từng giây phút. 

Từ trước đến nay, ta chết chìm, chết đứng, chết 
hoài chết mãi mà không biết vì thiếu trí nhớ, thiếu trí 
tuệ. Ta chấp thân, tâm là thường, là vui, là của ta. 
Muốn tránh sự chết vĩnh viễn phải thấy sự chết trong 
sát na, và càng tu tập càng sỢ tái sanh, sỢ luân hồi. Ta 
không biết ta từ đâu tới và sẽ đi về đâu mà chỉ biết sẽ 
còn đi mãi mãi. 

Với trí tuệ mênh mông và từ bi vô iượng, Đức 
Phật đã chỉ hướng cho chúng ta đi đến chốn an vui 
tuyệt đối. Nhưng cẩm nang hướng dẫn "Phương Pháp 
Hành Thiền" không tới mười trang mà chúng ta phải bỏ 
cả đời ra thực tập. Một bài kệ vô Thường mà sư hay 
đọc chỉ vài câu cũng phải mất bao nhiêu năm mới tự 
thân kinh nghiệm. 
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Quý vị bỏ gia đình, thời giờ, công việc đến đây 
để tập xa rời quá khứ lẫn tương lai, để nhìn và sống 
ngay trong giây phút hiện tại này, không trước không 
sau. Chỉ cần làm đưỢc thế thôi, ta sẽ thành công. Mục 
đích đã rõ ràng rồi, không cần nhìn đâu xa ngoài thân 
tâm này hết. 

Ngay cả những người nào bây giờ không có đủ 
điều kiện hay duyên lành để hành thiền thì cũng phải 
luôn luôn thầm nguyện một ngày nào đó có cơ duyên 
thực hành giáo pháp. Lời nguyện này sớm muộn gì 
cũng thành sự thật. 
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Quả IBáu Gủa ĩhừn Tạp 

Nhân Quả và Nghiệp Báo là giáo lý cốt tủy của 
Đức Phật. Nếu tin tưởng và kiên trì hành thiền Minh sát 
Niệm Xứ, hành giả sẽ gặt hái kết quả tốt lành của pháp 
bảo này. Người hành thiền tinh cần sẽ đưỢc năm quả 
báu: 

0 ĐưỢc an vui ngay tức khắc: Hành giả sẽ 
gặt hái kết quả ngay giây phút thực tập. ít 
nhất khi ngồi, khi đi, nếu chánh niệm khắn 
khít ghi nhận đề mục, tâm của hành giả 
không bị phiền não chi phối nên thọ hưởng 
ngay đưỢc sự thơ thơi bình an. Định là khả 
năng tập trung tâm ý nơi đề mục. Bao lâu 
tâm an trụ trên đề mục, bấy lâu tâm đưỢc an 
vui, thanh tịnh. Một trong những hồng ân 
của pháp bảo là "độ cho hành giả đắc quả 
không chờ ngày giờ" khi điều kiện hội đủ. 

0 Có khả năng diệt trừ tham, sân, si: Chỉ 

có hành thiền tinh cần ta mới có thể trừ bỏ 
dần tâm dính mắc vào sắc, thanh, hương, vị, 
xúc, pháp. Một giây có ghi nhận là một giây 
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vắng bóng phiền não tham, sân, si. Đức Phật 
luôn nhắc ta ghi nhớ năm điều quán tưởng 
gồm "già, đau, chết, ái biệt ly, và nghiệp". 
Nhưng quán tưởng chúng thật sự không gì 
khác hơn là thực tập chánh niệm nơi thân, 
tâm này trong từng giây phút. 

0 Đắc đưỢc Đạo Tâm: Khi đã kiên trì đi đúng 
theo con đường Bát Chánh Đạo hay Giới Định 
Huệ, hành giả sẽ kinh nghiệm ba đặc tính 
chung vô thường, khổ và vô ngã của các hiện 
tượng danh sắc đang đưỢc ghi nhận. Sau đó, 
hành giả tuần tự phát triển các tuệ giác cao 
hơn theo từng giai đoạn. Cuối cùng, khi tuệ 
minh sát chín muồi, hành giả sẽ đạt được Đạo 
Tâm và chứng ngộ Niết Bàn. 

0 Đắc đưỢc Quả Tâm: Sau Đạo Tâm, hành 
giả đắc đưỢc Quả Tâm và thọ hưởng sự an 
vui tuyệt đối. 

ộ Có thể nhập Đại Định: Hai bậc Thánh Bất 
Lai hay A Na Hàm và A La Hán, có thể nhập 
đại định tùy theo ý muốn. Đại định không 
phải chỉ có một, hai tiếng mà có thể kéo dài 
đến bảy ngày (Diệt Thọ Tưởng Định). Đây là 
quả báu cao thượng của sự chứng ngộ. 
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Trên thế gian, nhất là ở nước Mỹ này, con người 
có thể sở hữu đủ thứ vật chất quý giá nhất nhưng 
thường thiếu thốn về phần tâm linh, vì thế, thiền tập là 
phần quan trọng không thể thiếu trong đời sống của 
những ai có nhu cầu tâm linh. Một khi phát triển rồi, trí 
tuệ sẽ theo ta mãi như bóng theo hình. 
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Không (Dễ (Duôi 

Đức Phật thường nhắc nhở, sách tấn các tỳ kheo 
phải luôn luôn hành cho đưỢc một pháp quan trọng 
nhất, đó là pháp không dễ duôi (appamãda). sở dĩ 
pháp này được xem là quan trọng nhất vì khi pháp này 
đưỢc hành thì tất cả các pháp khác cũng đưỢc xem như 
hành theo. 


Không dễ duôi là không quên, là có trí nhớ ghi 
nhận những gì đang xảy ra ngay trong hiện tại. vừa 
thức giấc dậy là nhớ ngay, ghi nhận ngay. Nhớ đưỢc 
giây phút nào là không dễ duôi giây phút ấy. Pháp 
không dễ duôi đưa hành giả gặt hái được ba quả báu ở 
ba giai đoạn: 

0 Giối Tịnh: Giới tịnh là giữ cho thân khẩu 
trong sạch nhờ thọ và giữ giới tròn đầy. Giới 
gồm năm giới, tám giới, 10 giới cho cư sĩ hay 
227 giới cho chư tăng. Đây là giai đoạn tốt 
đẹp đầu tiên của sự thực hành thiền. 

0 Tâm tịnh: Tâm tịnh là giữ tâm ý cho được 
trong sạch nhờ nỗ lực ghi nhận các đối tưỢng 
thân, tâm đang xảy ra qua sáu cửa giác quan 
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ngay giây phút hiện tại trong khi đi đứng, 
ngồi, nằm suốt ngày hành thiền. Đây là giai 
đoạn tốt đẹp kế tiếp của sự thực hành thiền. 

0 Kiến tịnh: Kiến tịnh là quan kiến trong sạch 
nhờ kinh nghiệm đưỢc các đặc tánh riêng và 
đặc tính chung của thân tâm. Nhờ tuệ giác 
phát sinh nên hành giả loại bỏ đưỢc tà kiến. 
Đây còn gọi là trí tuệ, là giai đoạn thanh tịnh 
thứ ba của sự thực hành thiền. 


Cả một đời phải luôn nhớ hành pháp không dễ 
duôi này để ta có thể đạt đến sự chấm dứt khổ đau, sự 
an vui vĩnh viễn vì không còn thay đổi nữa. Pháp không 
dễ duôi giúp ta đi đến gần với Tứ Diệu Đế là bốn sự 
thật cao diệu rất khó nhận ra mà Đức Phật đã kinh 
nghiệm và tuyên thuyết. 


Mấy ngày tu tập vừa qua, nhờ không dễ duôi, 
nhờ nhẫn nại, kiên trì tối đa mà hành giả có tâm định, 
thấy đưỢc phần nào sự thật về khổ. Khi tuệ giác phát 
sinh, hành giả thấy tâm hoan hỷ vì đã nếm đưỢc hương 
vị của pháp bảo. 
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lỉĩlữi Tểw Vhừn 1/ĩão 


Đức Phật dạy khi một người bị trúng tên, người 
ấy không nên thắc mắc tìm hiểu về nguồn gốc mũi tên, 
ai bắn mũi tên... Việc cần phải làm ngay tức khắc là tìm 
cách nhổ mũi tên ra khỏi thân để thoát chết trước đã. 
Tương tự như vậy, Đức Phật cũng dạy ta không nên tìm 
hiểu, suy tư bốn vấn đề nằm ngoài sự hiểu biết của 
chúng sanh như: 

0 Nguồn gốc của vũ trụ, vũ trụ vô cùng hay giới 
hạn... 

0 Nghiệp và sự vận hành của nghiệp như tại 
sao Calitornia hay bị động đất, tại sao Miền 
Trung Việt Nam hay bị lũ lụt... 

0 Tâm và sự vận hành của tâm ý. 

0 Tri kiến của Phật như sự hiểu biết của Phật 
mênh mông như thế nào, tại sao Đức Phật lại 
có đưỢc trí tuệ siêu phàm, thần thông xuất 
chúng như vậy... 
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Lý do là những suy tư, thắc mắc trên không đem 
lợi ích gì cho sự giác ngộ, giải thoát khỏi khổ đau. 
Chúng sanh đang bị trúng tên phiền não nên phải cố 
gắng thực hành giáo pháp để rút mũi tên phiền não ra 
khỏi tâm mình. Bận tâm với bốn điều nằm ngoài tầm tri 
thức của con người hay bất khả tư nghi kể trên không 
những không giúp giảm đi phiền não mà còn làm cho 
tâm tư rối bời thêm. 

Đến đây hành thiền, ta thấy rõ là mình đã từng 
bị mũi tên của kẻ thù tham sân si cắm vào tâm từ bao 
giờ khiến ta đau khổ nhưng không biết làm sao nhổ nó 
ra. Công việc của hành giả bây giờ là nỗ lực nhận diện 
tham sân si đang sanh khởi ngay trong từng giây phút 
hiện tại để làm suy yếu chúng từ từ và cuối cùng đọan 
trừ chúng một cách vĩnh viễn. Chỉ ở hiện tại khi tham 
sân si sanh khởi, ta mới mặt đối mặt để chánh niệm ghi 
nhận chúng đưỢc mà thôi. 

Như đang muốn diệt kẻ thù nhưng chờ kẻ thù 
chạy mất rồi mới bắn thì không bao giờ giết kẻ thù đưỢc 
cả. Kẻ thù tham sân si cũng vậy, để chúng hoành hành 
xong rồi thì đã quá trễ. Tham sân si tiềm ẩn trong tâm, 
chỉ chờ cơ hội là sanh khởi, sắc, thanh, hương, vị, xúc, 
pháp là đối tượng mà ta có thể nhận ra khi mắt thấy, tai 
nghe, lưỡi nếm... Khi các căn giao tiếp với các đối 
tưỢng, nếu không chánh niệm ghi nhận kịp thời thì tâm 
bị si mê và tham, sân sẽ sanh khởi, vào lúc đó nếu ta 
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nhớ kịp thì còn cơ hội ghi nhận ngay tham, sân, si để 
loại trừ chúng tức thì. Nếu không, tham, sân, si cứ kéo 
ta đi mãi trong vòng sanh tử luân hồi mà không bao giờ 
tìm đưỢc nguyên nhân để thấy lối ra. 

Không phải thân này sanh lên rồi chết đi trong 
vòng mấy mươi năm, mà sanh và tử xảy ra ngay lúc bây 
giờ. Thấy và ghi nhận đưỢc tham, sân, si trong giây 
phút nào là ta thoát khỏi sanh tử trong giây phút ấy. 
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Ghuỗi Lần Ị 08 Hột 


Một ngày hành thiền, trừ đi giờ ngủ, còn lại là thì 
giờ để tu niệm. Một phút có 60 giây, nhân ra cho cả 
ngày đưỢc biết bao nhiêu là giây để chánh niệm ghi 
nhận đối tưỢng hầu đoạn trừ phiền não. Một phút niệm 
đưỢc 60 lần là diệt đưỢc 60 phiền não làm tâm ta tự tin, 
trong sạch và hoan hỷ. 

Con người thường không có được sự tự tin và 
hoan hỷ này vì vốn quen lối suy nghĩ tính toán theo tâm 
đời. Họ cho việc bỏ 100 đồng vào nhà băng phải lấy 
đưỢc bao nhiêu phân lời mới là quan trọng, còn đối với 
người Phật tử, một giây phút tâm vắng bóng tham sân 
si mới thật là quý giá, thật là lợi lạc. 


Người Phật tử xưa nay hay dùng chuỗi tràng 108 
hột để tu niệm, cứ lần qua một hột theo một câu niệm 
Phật là dứt trừ đưỢc một phiền não. Tại sao có con số 
108 này? vì có 108 loại ái dục gây ra phiền não cần 
phải đưỢc đoạn trừ. 

Trước hết có sáu loại ái dục là sắc ái, thanh ái, 
hương ái, vị ái, xúc ái, và pháp ái tùy theo sáu loại đối 
tưỢng là sắc, thanh, hương, vị, xúc, pháp tương ứng với 
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sáu căn là mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, và ý. có ba cách để 
mỗi loại ái kể trên sanh khởi là dục ái, hữu ái, và vô hữu 
ái. Dục ái là ái sanh khởi vì ham muốn đối tưỢng. Hữu 
ái là ái sanh khởi cùng với tà kiến về sự thường hằng 
của đối tượng hay thường kiến, vô hữu ái là ái sanh 
khởi tương ưng với tà kiến hư vô chủ nghĩa hay đoạn 
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kiến. Như vậy, đến đây có 18 loại ái. Ai có nội ái là ái 

sanh khởi trong tâm mình và ngoại ái là ái sanh khởi nơi 

tâm người khác. Như vậy là tăng lên đến 36 loại ái. Ái 
có thể thuộc quá khứ, hiện tại hay tương lai nên tổng 
cộng có tất cả 108 loại ái. Ái là nguyên nhân của phiền 
não, đau khổ nên 108 loại ái đưa tới 108 loại phiền não. 

Vậy trong một ngày, qua bốn tư thế đi, đứng, 
ngồi, nằm ta có biết bao nhiêu phút giây, bao nhiêu cơ 
hội để diệt trừ phiền não, cũng giống như ý nghĩa của 
việc lần chuỗi tràng hạt. Chỉ khác ở đây là ta chạm mặt 
trực tiếp với phiền não, chánh niệm ghi nhận chúng. 
Kết quả là chúng tự ra đi. 
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IBa Hạyíg 1/ĩgứồi 

Đức Phật chia loài người làm ba hạng: một hạng 
mù cả hai mắt, một hạng sáng một mắt và mù một mắt, 
một hạng đưỢc sáng cả hai mắt. Mắt ở đây không phải 
là mắt thịt, mắt đời mà là mắt trí tuệ, mắt đạo. 

0 Hạng người thứ nhất: không có trí tuệ đời lẫn 
đạo. Họ kém may mắn không có học thức thế 
gian, không thành công trong xã hội, sống một 
cuộc đời khổ sở, thấp kém. về đạo, họ cũng 
không thấy được thân tâm, không hiểu tội 
phước, không sỢ nhân quả, nghiệp báo. 

0 Hạng người thứ hai: chỉ sáng có một mắt đời, 
không có mắt xuất thế. Hạng người này ở khắp 
nơi trên thế giới, thành công trên đường đời, có 
sự nghiệp của cải để lại cho con cháu nhưng 
không nghĩ đến việc làm phước, bố thí, giữ giới 
và phát triển tâm linh. 


0 Hạng người thứ ba: sáng cả hai mắt đời lẫn đạo, 
có học thức, địa vị, thành công trong xã hội mà 
đồng thời biết nhân quả, nghiệp báo, biết bố thí, 
trì giới, tham thiền. 
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Người đời có thể thấy đưỢc thân tâm nhưng chỉ 
thấy qua cá nhân, qua tục đế, qua tôi, qua ta... còn 
hành giả ở đây thấy được thân tâm qua chân đế, thấy 
bằng mắt trí tuệ. Thấy bằng mắt này sẽ biết hổ thẹn và 
ghê sỢ tội lỗi, sẽ cố gắng giữ thân tâm trong sạch, sẽ 
đưỢc sanh làm người hay về cõi trời, cuối cùng về nơi 
giải thoát, không còn sanh tử luân hồi. 

Thân tâm luôn thay đổi nhưng mắt trí tuệ không 
thay đổi, giúp ta ra khỏi bóng tối dày đặc của vô minh. 
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(Diệu ©ể" 

Sau khi Đức Phật thành đạo, vì lòng đại bi muốn 
độ chúng sanh, Ngài thuyết bài pháp đầu tiên là Kinh 
Chuyển Pháp Luân nói về Tứ Diệu Đế mà rất ít người có 
thể hiểu và chấp nhận. Tứ Diệu Đế là Bốn sự Thật Cao 
Diệu gồm sự thật cao diệu về sự khổ hay Khổ Đế, sự 
thật cao diệu về nguyên nhân của sự khổ hay Tập Đế, 
sự thật cao diệu về sự chấm dứt khổ hay Diệt Đế, và sự 
thật cao diệu về con đường đưa tới sự chấm dứt khổ 
hay Đạo Đế. 

Bây giờ, thiền sinh ở đây có thể dùng thời pháp 
ấy để xem hiện trạng hay thân phận của mình như thế 
nào: đang chịu chi phối bởi già, đau, chết (Khổ Đế) do 
tham sân si gây ra (Tập Đế) hay đang dứt trừ đưỢc đau 
khổ, phiền não trong từng giây phút (Diệt Đế) nhờ thực 
hành Thiền Minh sát Niệm xứ hay Bát Chánh Đạo (Đạo 
Đê'). 


Hiểu qua Tứ Diệu Đế ta mới thấy là ta quả có 
phước báu và duyên lành đưỢc gặp và hành thiền Minh 
Sát Niệm Xứ. Qua mấy ngày tu tập, hành giả chỉ thấy 
sự khổ về thân và tâm. Đó là đã thấy đưỢc Khổ Đế. 
Nếu không biết ghi nhận, ta sẽ cứ chọn lựa, chạy theo 
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những gì hay, tốt, thoải mái, ưa thích... còn những gì 
xấu, không thoải mái, không ưa thích ta đều muốn thảy 
bỏ... Như vậy phiền não cứ tiếp tục sanh lên ngoài ý 
muốn của ta. Ngay cả cái thân mà ta thương yêu chăm 
sóc từng chút đây cũng thay đổi, cũng khổ từng giây 
từng phút làm ta chán nản vô cùng. Do niệm đúng sẽ 
có hiểu biết đúng. Nhưng hiểu biết đưỢc gì? Ta sẽ tự 
thân kinh nghiệm là phiền não gây đau khổ ngay giây 
phút hiện tại này, ngay trong đời này, và hạnh phúc 
thật sự cũng chỉ có ngay trong giây phút hiện tại khi ghi 
nhận đưỢc đối tượng thân tâm đang sanh khởi, bắt 
đưỢc nó từ đầu đến cuối, từ khởi sanh đến hoại diệt. 

xưa nay chúng ta chỉ nhớ nghĩ về những gì đã 
qua trong quá khứ hay dự phóng về tương lai mà không 
biết chánh niệm ghi nhận các hiện tượng danh sắc đang 
sanh khởi ngay trong hiện tại. Do đó, chúng ta không 
thể tiêu diệt đưỢc kẻ thù phiền não ngủ ngầm trong 
tâm của chúng ta. 

Tứ Diệu Đế là sự thật cao diệu, là pháp cần đưỢc 
thực hành và tự thân kinh nghiệm để giác ngộ, giải 
thoát chứ không phải là một đề tài để tư duy, suy ngẫm 
hay bàn luận. 
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Trề Lại IBình Thứồng 

Hôm nay mãn khóa thiền, các thiền sinh sẽ trở về 
đời sống bình thường, sinh hoạt bình thường, giới luật 
bình thường, suy nghĩ cũng bình thường... 

Trong khóa thiền tích cực, tất cả đều đặc biệt, 
khác thường: giữ tám giới, ăn ngủ tiết độ, đi đứng 
chậm rãi, chánh niệm, thu thúc các căn, suy nghĩ về 
trạch pháp, về giáo lý, không suy nghĩ về thế sự, nỗ lực 
chú tâm ghi nhận... 

Với những gì đã thu thập đưỢc trong khóa thiền 
này, tuy trở lại cuộc sống bình thường nhưng cái bình 
thường của thiền sinh sẽ khác hơn cái bình thường của 
người thế gian. Kinh nghiệm những ngày thiền qua sẽ 
cùng theo thiền sinh về đến nhà, về với cuộc sống bình 
thường. Hoạt động bình thường mà đầy đủ đạo vị, suy 
nghĩ bình thường nhưng đưỢm nhiều trí tuệ, thương yêu 
bình thường nhưng chứa chan từ mẫn... 

Người thế gian bình thường, hầu hết, chỉ sáng 
một mắt đời hoặc mù cả hai mắt đời và đạo. Đôi mắt 
bình thường của thiền sinh sáng về đạo lẫn đời. Giao 
tiếp với đời song xã hội ta phải dùng mat đời. Trở về 
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nhìn lại thân tâm ta dùng mắt đạo. Mong rằng mắt đạo 
của các thiền sinh sáng mãi trong thể xác phàm nhân 
cho đến ngày chuyển thành thánh nhân. Bước đi của 
người đời là bước đi luân hồi. Trở về lại đời thường, 
bước đi của quý vị gọi là pháp luân, là bước đi trên 
đường đạo đức, bước đi có Giới, Định, Huệ xuất thế 
gian. 
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ĩ)ộng ĩ)ất và ĩ)ộng Tâm 

Hành thiền Minh sát là để kinh nghiệm đưỢc sự 
động hay còn gọi là sự vô thường, sự thay đổi. Calitor- 
nia vừa xảy ra một trận động đất lớn. Chứng kiến cảnh 
động đất, ai cũng sỢ hãi, lo lắng. Đất động làm tâm 
động. 


Văn minh hiện đại nghiên cứu và thực nghiệm về 
động đất trong khi văn minh Phật giáo từ ngàn xưa tìm 
hiểu và giác ngộ về sự động tâm của con người. Khoa 
học kỹ thuật đã tìm ra những máy móc tối tân đo được 
sức chấn động, nhiệt độ... tại những vùng địa chấn. 
Nhờ những dụng cụ tinh xảo đó, con người mới biết 
động đất không phải chỉ xảy ra ở một vùng, một thời 
gian nào mà ở nhiều chỗ khác, đất cũng động không 
ngừng nghỉ, không nhiều thì ít. 

Cũng vậy, nhờ máy đo huyết áp, máy đo tim mà 
ta mới biết tim mạch ta thay đổi từng phút, từng giờ, 
từng ngày. Từ những dụng cụ đo thân này, ngày nào 
đó khoa học sẽ phát minh ra máy đo tâm? Lúc ấy chắc 
ta chẳng còn nhọc công ngồi thiền như mấy ngày nay 
nữa. Nhưng sư nghĩ điều này sẽ không thể nào thực 
hiện đưỢc một cách hoàn mãn. 
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Ta cần gì mà phải ngồi thiền để đo thân, đo tâm 
cả giờ, cả ngày, cả đời như vậy? Cũng như máy đo địa 
chấn phải theo dõi, làm việc liên tục mới phát hiện các 
cơn động đất... cũng như trong bịnh viện, máy đo nhịp 
tim, nhịp thở, huyết áp phải ghi chép không ngừng nghỉ 
thì bác sĩ, y tá mới theo dõi đưỢc tình trạng của bịnh 
nhân... một ngày thiền tập đo thân, biết thân động để 
biết tâm động. Biết tâm động mới tránh khỏi động tâm. 
Tâm không có hình dáng, tâm vi tế khó nhận ra nên 
phải đi từ hình thái của thân trước mới hiểu được tâm. 
Đó là phương pháp rất cao siêu của nhà Phật mà khoa 
học chưa tìm ra được. 
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IBốn Ghỗ ĩ)ộng Tam 


Người đời ưa đi du lịch, tìm hưởng cảnh đẹp, 
cảnh lạ làm tâm vui thích, còn người Phật tử có lòng 
thành tín thì mong đưỢc đến viếng các cảnh ghi lại lịch 
sử của một bậc giác ngộ, gọi là cảnh động tâm. 

Trong kinh Đại Niết Bàn, Đức Phật dạy: "Có bốn 
nơi mà người tâm đạo thuần thành nên tới chiêm bái. 
Đến khi lâm chung, tâm người ấy sẽ rất hoan hỷ khi nhớ 
lại các cảnh ấy và sẽ đưỢc sanh vào cõi an vui". 

Tất cả di tích này đánh dấu những giai đoạn của 
một phàm nhân chuyển qua thánh nhân, một cuộc đời 
hoằng pháp phi thường của bậc Giác Ngộ đã tìm ra 
Chân Lý Giải Thoát vẫn còn được lưu truyền trọn vẹn và 
trung thực đến ngày hôm nay. 


ĐưỢc hành thiền ở bốn chỗ động tâm mà theo lời 
Đức Phật dạy là "làm cho ta thấu hiểu đưỢc bản chất vô 
thường của mọi pháp" cũng là một duyên may hiếm có 
để tỏ lòng tri ân đến Đấng Cha Lành đã từ bi chỉ dạy 
cho ta con đường thoát khổ. 
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Trong chuyến hành hương này, đoàn chúng ta đã 
đến lễ bái các thánh tích tại Lâm Tỳ Ni (Lumbini) nơi 
Đức Bồ Tát đản sanh cách đây 2550 năm. 

Đến Bồ Đề Đạo Tràng (Bodh Gaya) nơi Đức 
Thế Tôn thành đạt chánh quả, chúng ta đã xin giữ năm 
giới hoặc tám giới rồi hành thiền. Một số Phật tử xin 
xuất gia giao duyên. Đó gọi là chúng ta có giới hương 
và định hương. 

Hôm nay đoàn đến chiêm quan Kỳ Viên Tịnh xá 
(Sravasti, Thành xá vệ). Không biết có còn cơ hội trở 
lại thánh địa này nữa hay không, nhưng ngay giây phút 
này, bàn chân ta đang đặt trên đất thánh. Hãy cố gắng 
ghi nhận rõ các cảm giác chuyển động, nóng mát, cứng 
mềm hoặc nặng nhẹ ở mỗi bước chân. Chỉ cần nhận 
biết như vậy nơi thân là tâm ta không có tham, không 
có giận, không có quên trong bước chân này. Đó là 
chúng ta đang có huệ hương hay giải thoát hương ưonq 
từng giây phút hiện tại. 

Nơi mà chúng ta đang ngồi đây chính là hương 
cốc của Đức Bổn sư, một vị không có tham, sân, si khi 
Ngài còn sống. Ngài hưởng quả vị Niết Bàn trong suốt 
45 năm, đó gọi là Hữu Dư Niết Bàn. Đến khi Ngài thân 
hoại mạng chung tại câu Thi Na (Kushinagar) ta gọi là 
Đức Phật nhập Đại Niết Bàn hay vô Dư Niết Bàn. Hiện 
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giờ Phật tử vẫn còn đưỢc chiêm ngưỡng xá LỢi của 
Ngài, nhưng đến khi nào không còn xá LỢi nữa thì gọi là 
Xa LỢi Niết Bàn. 


Trong suốt cuộc hành hương qua bốn chỗ động 
tâm, ta tập đi đứng theo Đức Phật, tập ngồi nằm theo 
Đức Phật, tập kinh nghiệm Giáp Pháp mà Ngài đã kinh 
nghiệm trên các mảnh đất thánh này. Như vậy không 
phải Tôi, Ta, hoặc linh hồn hay bản ngã nào tới đây mà 
do duyên lành, do đức tin, tinh tấn, chánh niệm, tâm 
định và trí tuệ, mà ta mới tới đây. 

Nhận thức, lãnh hội rồi thân chứng được như vậy 
gọi là có Ngũ Căn hay Ngũ Lực: Tín, Tấn, Niệm, Định, 
Huệ. Năm lực này là động cơ đưa quý vị đến đây và 
cũng là động lực đưa ta tới Niết Bàn, chắc chắn như 
vậy. 


Bây giờ các căn này đang hội đủ trong tâm quý 
vị. Mong hãy duy trì và phát triển Ngũ Căn, Ngũ Lực 
cho đến ngày vô sanh bất diệt. 

Nam Mô Bổn sư Thích Ca Mâu Ni Phật. 


Ghi chú: Đây là bài pháp thoại thuyết tại Kỳ Viên Tịnh xá, Ấn Độ, 
vào năm 2007. 
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Tírạch TPháp §iấc 6hi 

Trạch pháp giác chi là một chi trong Thất Giác 
Chi hay bảy yếu tố giác ngộ. Trạch pháp là trạng thái 
tâm xuyên suốt và hiểu biết rõ ràng, chi tiết các pháp. 
Trạch Pháp tương đương với Huệ trong Ngũ Lực hay với 
Chánh Kiến trong Bát Chánh Đạo. 

Trạch pháp trong thiền Minh sát Niệm xứ không 
có nghĩa là truy tầm, phân tích giáo pháp nhưng là trí 
tuệ trực tiếp thấy và hiểu rõ đặc tính của đối tượng mà 
không qua suy nghĩ. Như vậy, trạch pháp có nghĩa là 
thấy đặc tính riêng, đặc tính chung của đối tưỢng. 
Trước đây, vì chánh niệm chưa đủ mạnh nên ta không 
nhận rõ các đặc tính của đối tưỢng, không thấy đưỢc 
tâm, không thấy đưỢc cảm giác thay đổi, không thấy 
đưỢc các đối tượng thân tâm ảnh hưởng và tác động 
qua lại với nhau như thế nào. 

Khi bắt đầu hành thiền, thiền sinh ghi nhận đề 
mục chính là chuyển động phồng xẹp của bụng. Lúc 
đầu, thiền sinh chỉ thấy hình dạng của bụng hay tư thế 
phồng, xẹp của bụng mà thôi. Nhưng khi chánh niệm 
phát triển, thiền sinh thấy đưỢc đặc tính riêng như 
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cứng, mềm của yếu tố đất; nặng, nhẹ, gò bó, dính chặt 
của yếu tố nước; nóng, lạnh của yếu tố lửa; và căng, 
dãn, chuyển động của yếu tố gió. Đây là đặc tính riêng 
của tứ đại. Thiền sinh cũng có thể thấy đưỢc sự sanh 
diệt là đặc tính chung của tứ đại nữa. Thấy đặc tính của 
đề mục như vậy là trạch pháp. 

Khi cảm giác như tê cứng, đau nhức, ngứa sanh 
khởi nổi bật, thiền sinh đổi qua ghi nhận cảm thọ cho 
đến khi đề mục không còn nữa hay khi thiền sinh muốn 
quay trở lại với đề mục chính. Ban đầu, thiền sinh chỉ 
thấy một khối cảm thọ trong thân, nhưng dần dần thấy 
có nhiều cảm thọ nhỏ trong cảm thọ lớn và các cảm thọ 
thay đổi càng lúc càng rõ, càng nhiều, càng nhanh và 
sanh diệt liên tục. Chẳng hạn, thiền sinh thấy tê cứng, 
đau nhức tăng dần từ ít đến nhiều, rồi di chuyển qua lại 
hay lên xuống, từ chậm đến nhanh, từ yếu đến mạnh. 
Ví như ngọn lửa từ từ bốc lên cao nảy sanh gió lớn hay 
như khối lưu lượng của một con sông đổ xuống thành 
thác nguồn tạo nên sức thủy điện. Trong con người 
chúng ta có biết bao nhiêu năng lực mạnh mẽ do toàn 
bộ cảm giác không ngừng thay đổi và tác động đến tâm 
thức chúng ta. Theo dõi nguồn năng lực này bằng 
chánh niệm là tập trung chúng thành một sức định tâm 
vững mạnh, có sức định tâm mạnh, ta mới có thể thấy 
đưỢc đặc tính vô thường, khổ và vô ngã của cảm thọ. 
Sự thấy này chính là trạch pháp. 
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Khi thấy rằng sắc không có khả năng nhận biết 
nhưng chỉ tâm mới có, hay thấy tâm có khuynh hướng 
hướng đến đối tượng, đó là lúc đang có trạch pháp. 
Ngoài ra, khi thấy rõ đề mục và tâm ghi nhận khác nhau 
thì cũng có trạch pháp. Do đó, trạch pháp chính là tuệ 
giác hay trí tuệ phân biện rõ ràng danh sắc, thấu triệt 
bản chất đích thực của các hiện tượng danh sắc. 

Đặc tính của trạch pháp là xuyên thấu để thấy 
chính xác đối tưỢng đang đưỢc ghi nhận, công năng 
của trạch pháp là thắp sáng, làm rõ đối tượng tức hiểu 
đối tượng một cách rõ ràng. Khi có trạch pháp, chánh 
niệm vững vàng hơn và tâm không còn phân vân, bối 
rối hay hoài nghi nữa. ở mức độ cao, trạch pháp giúp 
tâm chứng ngộ Niết Bàn. Biểu hiện của trạch pháp là 
không lẫn lộn, bối rối hay hoang mang. Nguyên nhân 
của trạch pháp là sự hiểu biết trực tiếp. Đê’ có trí tuệ tự 
phát này, cần phải tích cực chánh niệm và chú tâm sáng 
suốt khi ghi nhận đề mục. 

Khi thiếu chánh niệm, trạch pháp không thể nào 
sanh khởi nên không nhìn ra đưỢc nhân của khổ là 
tham ái. cái khổ do tham ái thường tình mà ta còn 
chưa thấy đưỢc bằng mắt thịt thì làm sao ta thấy đưỢc 
khổ do nhân sanh diệt liên tục bằng mắt trí tuệ. 

Với sự ghi nhận đề mục liên tục và chính xác, 
chánh niệm được thiết lập vững vàng. Nhờ chánh niệm 
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vững vàng, định tâm đưỢc phát triển mạnh mẽ. có sức 
định tâm mạnh mẽ, ta mới có thể thấy đưỢc sự khổ từ 
sự sanh diệt không ngừng nghỉ của đối tưỢng hay luồng 
danh sắc liên tục trôi chảy. Từ đó, ta phát sanh sự 
nhàm chán đối với đối tượng hay các hiện tượng danh 
sắc và có ý muốn thoát khổ, muốn giải thoát khỏi thân 
tâm, khỏi cuộc đời này. 

Như vậy, khi có trạch pháp, tâm thiền sinh xuyên 
thấu đối tưỢng, thấy chính xác và hiểu rõ ràng đối 
tượng nên hết lẫn lộn. Thiền sinh thấy được bản chất 
của đối tưỢng, sự sanh diệt của đối tượng và biện biệt 
danh sắc một cách đúng đắn. Một cách tổng quát, bất 
cứ lúc nào theo dõi đề mục mà thiền sinh thấy rõ ràng 
đối tưỢng đang đưỢc ghi nhận là thiền sinh có trạng 
thái trạch pháp hiện diện trong tâm. Khi trạch pháp 
phát triển cao độ, lúc đó trạch pháp trở thành trạch 
pháp giác chi. Đây là một trong bảy yếu tố giác ngộ 
hay thất giác chi hỗ trỢ cho sự chứng ngộ Niết Bàn của 
hành giả. 


Mỗi giây phút chánh niệm là một bước có thiện 
pháp dẫn đến gần Niết Bàn, chuyển phàm nhân thành 
thánh nhân. Khi thiền tập chín muồi, Bát Chánh Đạo sẽ 
sanh khởi đồng thời và đầy đủ cả tám chi đưa đến Đạo 
tâm, cắt đứt hết phiền não, ái dục ngủ ngầm trong tâm 
hành giả từ bấy lâu nay. Chỉ có Thánh Đạo (Magga) 
mới diệt trừ vĩnh viễn đưỢc nhân ái dục. 
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Do đó, Đức Phật dạy về Tứ Diệu Đế: "Khổ cần 
phải thấy, Tập cần phải trừ, Diệt cần phải chứng, và 
Đạo cần phải hành. Khổ Đế và Diệt Đế là quả, còn Tập 
Đế và Đạo Đế là nhân." Thấy đưỢc Tứ Diệu Đế là có 
Trạch Pháp Giác Chi hay Chánh Kiến. 
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Tứ ©ại 


Hai đề mục phổ thông trong Thân Quán Niệm xứ 
là niệm về hơi thở và về các oai nghi có liên quan đến 
tứ đại. Tứ đại theo phép quán thân không phải là đất, 
nước, gió, lửa bình thường mà là những đặc tính của 
chúng như cứng mềm của yếu tố đất; nặng, nhẹ, dính, 
hút, kết chặt, gò bó của yếu tố nước; căn, dãn, chuyển 
động, nâng đỡ của yếu tố gió; và nóng, lạnh, nhiệt độ 
của yếu tố lửa. Đây là đặc tính của sắc (thân) hay 
đúng ra là những tính chất vật chất ựũpa). 

Vì sao không gọi là sắc mà nên gọi là vật Chất? 
Con người đưỢc định nghĩa như là một hỢp thể của năm 
uẩn gồm rũpa, vedanã, sahhã, sankhãra, vinnãna. Dịch 
sang tiếng Hán là sắc, thọ, tưởng, hành, thức. Từ PãỊi 
'^rũpd' có hai nghĩa: vật chất và hình sắc. Khi dịch ra 
tiếng Hán là "sắc" thì chỉ dịch có một nghĩa thôi, trong 
lúc hành thiền quán ta phải chú ý đến các tính chất vật 
chất. Từ PãỊi ''nãmđ' cũng có hai nghĩa: tâm và tên. 
Nếu dịch "nãma" ra tiếng Hán là danh (tên) thì cũng 
không hỢp với cách hành thiền quán, chú trọng đến tâm 
gồm tâm vương (citta) và tâm sở (cetasika). 
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vậy từ '‘'nãma rũpa^áỵch ra là "Tâm và vật Chất" 
hay "tâm và thân" sẽ dễ hiểu và sát nghĩa hơn. Trong 
Thiền Minh sát Niệm xứ, niệm đất, nước, gió, lửa có 
nghĩa là ghi nhận các đặc tính của chúng như đã đưỢc 
đề cập ở trên. 

Khi chánh niệm ghi nhận đề mục về thân một 
cách chính xác, song hành và liên tục, hành giả sẽ thấy 
các đặc tính này biểu hiện bằng các trạng thái rõ ràng, 
thật sự chứ không phải do tưởng tưỢng. Chẳng hạn khi 
niệm hơi thở, ta phải chú ý nơi đầu mũi là nơi có sự xúc 
chạm của hơi thở. ví như người gác cổng không cần 
theo dõi người chưa vào hoặc chưa ra cổng mà chỉ cần 
để ý kỹ người đang đi ngang cổng. Hay cũng ví như 
người thợ mộc muốn cưa một thanh gỗ phải vạch dấu 
chỗ muốn cưa. Người ấy chỉ cần chú ý nhìn ở chỗ lưỡi 
cưa chạm đúng dấu vạch chứ không cần phải nhìn theo 
cả lưỡi cưa đưa ra đưa vào. Khi chánh niệm ghi nhận, 
hành giả sẽ kinh nghiệm đặc tính của yếu tố gió qua hơi 
thở. 


Khác với Thiền vắng Lặng (thiền chỉ) đặt tâm ghi 
nhận trên một đề mục cố định, không di chuyển, không 
thay đổi, Thiền Minh sát Niệm xứ (thiền quán) ghi nhận 
tất cả các hiện tượng thân, tâm sanh khởi nổi bật nơi 
sáu căn gồm mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý để thấy đặc 
tính và sự sanh diệt của đối tượng trong từng phút giây 
qua các oai nghi, các hoạt động. Do đó, đề mục của 
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Thiền Minh sát Niệm xứ bao quát hơn và cách thức 
thực tập cũng khác hơn Thiền vắng Lặng. 

Mục đích của thiền chỉ là để tâm đưỢc an trụ vào 
một đối tượng cố định càng lúc càng thâm sâu để đắc 
các tầng thiền hầu tạm thời chế ngự phiền não. Tạm 
thời có nghĩa là khi hết định rồi, phiền não sẽ sanh khởi 
trở lại khi có đủ điều kiện thích hỢp. còn mục đích của 
thiền quán là thấy đưỢc đặc tính riêng và đặc tính 
chung như vô thường, khổ, vô ngã của các pháp để 
nhàm chán và buông bỏ chúng. Nhờ vậy, không còn bị 
dính mắc vào các hiện tượng thân tâm nên phiền não sẽ 
không còn sinh khởi nữa. 

Đê’ đạt mục đích này, hành giả phải liên tục ghi 
nhận các hiện tượng thân tâm sanh khởi nổi bật qua 
sáu cửa giác quan ngay trong khoảnh khắc hiện tại để 
chánh niệm đưỢc thiết lập vững vàng và định tâm đưỢc 
phát triển mạnh mẽ. Nhờ vậy, tuệ giác thấy bản chất 
đích thực của các hiện tưỢng thân tâm sẽ phát sinh. 
Rồi từ đó phát triển các tuệ giác cao hơn và cuối cùng 
khi tuệ giác chín muồi, hành giả sẽ đạt Đạo, Quả và 
chứng ngộ Niết Bàn, giải thoát khỏi khổ đau. 
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T Vlghĩa Gòu Sieu và Gầu An 


Phương pháp trau dồi thân tâm cho trong sạch 
mà ta đang thực tập đây cũng nhằm trau dồi đời sống 
trong hiện tại cho đưỢc thiện lành, hạnh phúc. Muốn 
biết kiếp tương lai của ta ra sao, hãy xem những gì ta 
đang làm, nhân nào ta đang gieo ngay bây giờ. 


Trong khóa thiền, mỗi ngày ta đều nỗ lực gieo 
nhân lành trong mọi hoạt động của thân, khẩu, ý. Sau 
khóa thiền, dù mệt mỏi vì gắng sức, ta vẫn cảm thấy 
tâm rất hoan hỷ, không hối tiếc, không ân hận. Đó là 
cái vui, cái phước, cái quả có được do tu tập, do tự giác. 

Trong những ngày tích cực hành thiền, tự thân ta 
kinh nghiệm đưỢc cái vô thường, khổ, vô ngã. Thấy 
khổ là thật và không chối bỏ sự thật đó. Ta cũng thấy 
đưỢc nhân của đau khổ mà đồng thời cũng thấy đưỢc 
nhân của an vui. Lãnh hội đưỢc như vậy là ta đang có 
tri kiến trong sạch, đang đi đến gần sự giác ngộ. vậy 
cái phước mà ta tạo ra đưỢc trong mấy ngày tu tập, 
chịu khó, chịu khổ như vậy là cái phước hoàn toàn chắc 
chắn và trong sạch. 
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Đức Phật tự giác rồi mới giác tha. Nhưng Ngài 
cũng chỉ có thể độ cho chúng sanh nào có duyên lành 
với Phật Pháp. Ví như vị lương y khi cho thuốc không 
phải chỉ với lòng từ mẫn mà còn phải dùng kiến thức 
chuyên môn để chữa trị, Đức Phật độ chúng sanh 
không phải chỉ bằng tâm đại bi muốn độ chúng sanh mà 
còn bằng trí tuệ rộng lớn biết chúng sanh nào có thể độ 
đưỢc. Cũng vậy, mấy ngày qua ta cố công tự giác. 
Hôm nay, ngày cuối cùng ta mới giác tha, ý nói ta sẽ hồi 
hướng công đức. Hồi hướng có nghĩa là cho nhưng cho 
gì và cho ai? 

Phật tử thường hay dùng danh từ cầu siêu cho 
người quá vãng, và cầu an cho người còn hiện tiền, sự 
cầu nguyện này là do đức tin, và đức tin thì rất cần và 
rất tốt. Tuy nhiên, nếu chỉ là đức tin suông mà không 
có trí tuệ thì dễ trở thành lòng tin mù quáng, vậy ta 
nên làm việc đó đúng theo lời Phật dạy là phải tự giác 
rồi mới giác tha. Chính ta phải đưỢc an lành, giải thoát 
trước, sau mới mong cầu cho thân nhân, bạn hữu, 
người khác và tất cả chúng sanh đưỢc sức khỏe, bình 
an, hạnh phúc hay siêu thoát. Giống như trong thực tế 
ta chỉ có thể mạnh dạn chia sẻ, ban bố cho người khác 
những gì ta đang có sẵn về vật chất cũng như tâm linh. 
Với ý nghĩa đó thì buổi lễ cầu siêu hay cầu an tổ chức 
sau khóa thiền này mới thực sự hữu hiệu và thành 
công. 
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Một điều thực tế nữa là người quá vãng không 
thể thọ nhận vật thực đưỢc. Ta không phủ nhận việc 
cúng chạp, giỗ quảy thông thường theo truyền thống 
thờ cúng ông bà tổ tiên ngày xưa. Giáo lý Đạo Phật 
không trực tiếp đề cập đến việc này, nhưng có gián tiếp 
nói rõ là ta phải làm phước mới hồi hướng công đức 
đưỢc. Do đó, Đức Phật mới chỉ dạy về phước điền, về 
cách cúng dường cho chư tăng, về cách bố thí cho xã 
hội, cho mọi loài chúng sanh. Ngài nhấn mạnh rằng 
phước báu do sự bố thí cúng dường đến hạng người có 
giới đức, trí tuệ bao giờ cũng đầy đủ và to lớn hơn là 
đến các đối tưỢng khác. 

Khi Phật tử cúng dường đến chư Tăng để hồi 
hướng công đức, dù không phải là thánh tăng nhưng 
các vị này đang cố gắng sống đời phạm hạnh, thu thúc 
thân tâm, tu niệm ngày đêm thì người dâng cúng cũng 
như người thọ nhận đều được phước báu cả hai bên. 


Theo phong tục các xứ Phật Giáo, mỗi Phật tử 
phải cố gắng để dành ít nhất một vài ngày hoặc càng 
nhiều hơn càng tốt trong cuộc đời của mình để xin thọ 
giới xuất gia gieo duyên hầu tạo đưỢc hột giống giải 
thoát. Thường khi, nếu cha mẹ qua đời, trước hoặc sau 
tang lễ, con cái cũng xuống tóc xuất gia gieo duyên để 
hồi hướng công đức cho cha mẹ. Đó là cách dâng tặng, 
chia sẻ với cha mẹ phần nào giới định trong sạch của 
người tu hành. 
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Nhưng không phải đỢi khi có tang sự mới đến 
chùa mời thỉnh hay giao phó cho chư Tăng lo toan mọi 
việc là xong. Nếu đưỢc như vậy, chúng ta khỏi cần 
nhọc công đến đây ngồi tu niệm làm gì cho bị đau tới, 
đau lui vì không ai muốn tu cực khổ như vậy hết. Chỉ 
cần để lại ít của cải, khi gần chết dặn con cháu đem 
cúng chùa, nhờ chư tăng tụng kinh cho đông, cho nhiều 
để mình đưỢc mau siêu thoát. Nếu chư tăng có đưỢc 
tha lực lớn mạnh như vậy thì chúng sanh đỡ khổ biết 
bao nhiêu! 

Còn cầu an là mong cho người còn hiện tiền 
đưỢc an vui, được thoát khỏi bệnh tật, hiểm nguy, oan 
trái. Họ đang cần đưỢc tha lực hộ trì, giúp đỡ. Họ 
đang cần thân an tâm lạc thì ít nhất người cho cũng 
phải sẵn có những trạng thái thân tâm này. Người cho 
phải có tâm từ là tâm mong cho họ an vui, và tâm bi là 
tâm muốn cứu họ ra khỏi sự đau khổ. Tâm từ là tâm 
không sân. Nếu ta đang giận hờn, nóng nảy hoặc đang 
u sầu than khóc thì không thể cho ai lòng thương đưỢc. 
Nếu ta đang ích kỷ, bỏn xẻn, tính toán thì không thể 
cho ai lòng bi mẫn đưỢc. 

Từ, Bi không phải là luyến ái thường tình mà là 
lòng thương yêu vô điều kiện. Từ, Bi là trạng thái tâm 
trong sạch cần phải huân tập mới phát triển, mới tăng 
trưởng. Khi thực hành Thiền Minh sát Niệm xứ, với tinh 
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cần, chánh niệm, chánh định, và tỉnh giác, ta ghi nhận 
tâm, thấy rõ được tâm từng giây phút nên tâm trong 
sạch, vắng bóng tham, sân, si. cái tâm này trong mấy 
ngày qua đã trở thành một năng lực mạnh mẽ mà ta có 
thể cho đưỢc, chia sẻ đưỢc. 


Cũng mỗi ngày qua, hành giả tập hành thiền tâm 
từ, tập niệm rải tâm từ đến mọi chúng sanh ở mười 
phương tám hướng. Đó là một loại thiền định làm tâm 
an trụ, trong sạch. Khi quý vị hành từ quán hay niệm 
rải tâm từ thì chỗ ngồi và thiền đường quý vị đang ngồi 
sẽ rất là ấm áp thanh tịnh vì đó là pháp bảo, là pháp hộ 
trì, là sức chuyển động của tâm linh đang từ quý vị tỏa 
ra cùng khắp. 


Khi tâm từ ta gieo trồng ở chỗ nào rồi thì chỗ đó 
sẽ chứa những hạt mầm để ta gieo trồng mãi mãi. Hột 
giống giải thoát quý vị đã có rồi, quý vị hãy nhớ tiếp tục 
hành thiền từ quán để nuôi dưỡng thêm hột giống từ bi. 

Như vậy thì ý nghĩa cầu siêu, cầu an cần phải 
đưỢc hiểu biết tường tận để việc tổ chức các nghi thức 
này đưỢc đầy đủ đạo vị và hỢp với giáo pháp của Đức 
Phật. 
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©ức Tin 


Đức tin của người Phật tử là tin tưởng vào Đức 
Phật, sự giác ngộ của Ngài, Giáo Pháp, pháp hành Minh 
Sát Niệm Xứ, định luật nghiệp báo, và khả năng tu tập 
của chính mình. 

Người Phật tử tin rằng Đức Phật có nhiều phẩm 
tính cao thượng không ai có đưỢc. Ngài đã một mình tu 
tập, giác ngộ và tìm ra giáo lý giải thoát vi diệu, với 
pháp hành Minh sát Niệm xứ mà Ngài đã giảng dạy, 
chúng sanh có thể tu tập để chấm dứt khổ đau. với 
đức tin vào định luật nghiệp báo, chúng sanh tránh điều 
ác, làm điều lành, giữ tâm trong sạch và tin tưởng rằng 
mình có khả năng thực hiện những điều này. 

Người Phật tử thường nghe kể nhiều truyện tích 
về cuộc đời Đức Phật trong suốt 45 năm hoằng pháp. 
Trong đó, có những truyện về phẩm tính biết chúng 
sanh nào có đầy đủ đức tin, căn cơ chín muồi và ba la 
mật tròn đầy để đưỢc Ngài hóa độ. Mỗi ngày Ngài đều 
quán chiếu xem chúng sanh nào đầy đủ phước duyên 
sắp đưỢc giác ngộ như vậy thì Ngài sẽ đích thân đến để 
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giúp họ. Cũng giống người chuyên trồng chuối, biết 
đưỢc trong bao lâu cây chuối sẽ trổ buồng, hay hoa 
chuối sẽ thành quả chuối. 

Ngay trong chính trường hỢp của Ngài, trong một 
tiền kiếp, Ngài là một đạo sĩ có tên là Sumedha. Lúc 
đó, Ngài đưỢc Đức Phật Nhiên Đăng thọ ký là Ngài chỉ 
còn bốn A tăng tỳ và một trăm ngàn kiếp nữa sẽ đạt 
quả vị Phật Chánh Đẳng Chánh Giác. Trong thời gian 
này, Ngài đã nỗ lực vun bồi mười ba la mật trên con 
đường hành Bồ Tát Đạo để cứu độ chúng sanh và tu 
tập giải thoát cho chính mình. Đến kiếp cuối cùng các 
đây hơn 2500 năm, Ngài đã thành vị Phật Toàn Giác 
như lời thọ ký của Đức Phật Nhiên Đăng. Chỉ có trí tuệ 
siêu phàm của chư Phật mới thấu suốt được chúng sanh 
nào đã có đức tin không thối chuyển, đã hành trì giới, 
định, huệ thâm sâu, mới xác quyết đưỢc là họ đang đi 
gần đến đích của sự giác ngộ, giải thoát mà thôi. 

Còn đối với những người không hề tin tưởng Phật 
Pháp, không hề thực hành giáo pháp, tâm luôn luôn bị 
phiền não chi phối thì không thể nào hóa độ cho họ 
được. 
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Gon ^ứông ĩhanh ĩịnh 


Dòng thân tâm này hoạt động ngày đêm trong 
từng giây phút, sanh diệt không ngừng nghỉ, và kéo 
nhau đi, đi mãi không biết về đâu. Đức Phật đã chỉ cho 
ta biết nguyên nhân vì sao chúng đi miệt mài như vậy 
trong vòng luân hồi vô tận. Đó là vì tham, sân, si. 

Si là do không thật sự hiểu biết về bản chất đích 
thực của hiện tưỢng đang sanh khởi qua sáu cửa giác 
quan. Do đó, tham hay sân mới sinh khởi. Tham là khi 
tâm ưa thích, dính mắc vào đối tượng vừa ý. Sân là khi 
tâm không thích nên xua đẩy, từ bỏ đối tưỢng không 
vừa ý. Tóm lại, do không biết, nên thích hay không 
thích xảy ra khiến ta cứ triền miên đi mãi trong sanh tử 
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luân hoi. 

Cả đời ta sẽ không giải nổi công thức này khi 
chưa có trí tuệ. Muốn có trí tuệ phải có trí nhớ ngay 
trong hiện tại để ghi nhận những gì đang xảy ra qua 
sáu cửa giác quan. Chánh niệm nếu không huân tập, 
vun bồi sẽ không bao giờ có. Hành thiền Minh sát Niệm 
Xứ theo công thức mà Bậc Giác Ngộ đã khám phá ra là 
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cách tạo điều kiện cho cả hai sắc pháp và danh pháp 
chạm vào nhau để phát sanh trí tuệ. Giống như bóng 
đèn sẽ sáng liên tục nếu được tiếp xúc với dòng điện vô 
hình. 


Các bài kinh và kệ sư hay đọc tụng cho thiền 
sinh nghe sau khi ngồi thiền cũng là cách nhắc nhở 
phương pháp thiền quán này mà thôi. Tiêu biểu là bài 
kệ Vô Thường, Khổ, vô Ngã sau đây: "Khi hành giả 
dùng chánh niệm để quán sát các tập hỢp pháp ngũ 
uẩn là vô thường, khổ, và vô ngã trong giờ nào, ắt sẽ 
chán nản sự khổ trong giờ ấy. Đó là con đường thanh 
tịnh, cao thượng vậy" (Kinh Pháp cú). 
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Vui Tírong §iối, ©mỉi, Huệ 


Người đời thường cho hành thiền là tiêu cực, khổ 
hạnh, ép xác, chịu đựng đau khổ, mất tự do về vật chất 
lẫn tinh thần... Nhưng người thật sự tu niệm cũng 
hưởng đưỢc nhiều cái vui bên trong. Người Phật tử 
nhiệt tâm mến đạo, tin tưởng nơi sự giác ngộ, đem hết 
cuộc đời mình thực tập giáo pháp theo Giới, Định, Huệ 
chắc chắn sẽ đưỢc an vui. 

0 Vui trong Giổi: Trong khi người đời cho giữ 
giới là mất tự do, hết hưởng thụ thì người tu 
có trí tuệ, tin nhân quả biết rõ mình sẽ đưỢc 
an vui, đưỢc tự do khi giới hạnh trong sạch, 
không tạo nghiệp xấu về thân khẩu trong hiện 
tại cũng như trong tương lai. 

0 Vui trong Định: Nhờ cố gắng ngồi thiền, 
kinh hành, trạng thái tâm thỏa thích, hoan hỷ 
(pĩti) phát sanh do tâm được an trụ, thanh 
tịnh, vắng lặng, có năm loại hỷ (pĩti) sanh 
khởi khi có tâm định: 
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• Tiểu Hỷ: Cảm thấy lâng lâng, sảng 
khoái, đôi khi nổi da gà. 

• Sát Na Hỷ: Hoan hỷ đến chớp nhoáng, 
mạnh hơn tiểu hỷ. 

• Hải Triều Hỷ: Thân nhẹ nhàng như có 
sóng biển vỗ nhẹ vào từng chập. 

• Thượng Thăng Hỷ.- Thân cảm thấy nhẹ 
như bông, như bay bổng lên khỏi chỗ 

w ■ 

ngoi. 

• Sung Mãn Hỷ: Trạng thái thân tâm mát 
dịu thấm nhuần toàn thân như nước 
tràn đầy, không thấy đói khát. 

0 Vui trong Huệ: Đây đưỢc gọi là hoan hỷ 
giải thoát, có đưỢc từ kinh nghiệm, hiểu biết 
sự thật, giải tỏa được mọi thắc mắc về giáo 
pháp, về giác ngộ. sự an vui giải thoát này, 
sau khi phải trả bằng giá rất đắt, là của báu 
vĩnh viễn vì khi đưỢc rồi thì còn mãi, trong khi 
vui giới và định lúc có, lúc mất. 

Khi hành thiền, gặp bất cứ niềm vui sướng (hỷ, 
lạc) nào cũng đừng vội an hưởng mà phải chánh niệm 
ghi nhận, phải hiểu rằng đây là cái vui còn tạm bợ, còn 
tương đối, còn thay đổi, không nên bám giữ nó. Như 
người đi đường xa khi chưa tới đích, dù gặp nhiều điều 
ưa thích cũng không dừng chân lâu, cứ tiếp tục đi. 
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Khi đã chọn đường tu để giải thoát khỏi đau khổ 
do sinh, già, đau, chết thì bất cứ giá nào cũng phải đạt 
cho đưỢc loại hạnh phúc giải thoát có từ tu niệm này. 
Loại hạnh phúc này không bao giờ bị mất mát hay bị 
tiêu hoại. 

Đối với một Phật tử đang bước theo dấu chân 
Đức Phật, trên thế gian này không có ngọc ngà châu 
báu nào có thể so sánh bằng pháp bảo, bằng sự giác 
ngộ. Nếu không cố gắng thấy được vô thường ngay 
bây giờ trong từng giây phút, thì một ngày nào đó vô 
thường cuối cùng sẽ đưa ta vào khổ cảnh. Một niệm 
thấy vô thường là một niệm không tham, sân, si; một 
niệm làm ta bớt già, đau, chết nên sẽ thu ngắn cuộc 
hành trình trong luân hồi. 


Mỗi thiền sinh ngồi đây đều có khả năng tạo 
hạnh phúc cho mình, đạt đưỢc an vui vĩnh viễn. 
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ĩhoát Khỏi Quỹ ©ạo 

Cõi dục giới này có khối nam châm tham sân si vĩ 
đại với sức hút rất mạnh khiến chúng sanh cứ đi loanh 
quanh mãi trong từ trường của nó. Niết bàn là vượt 
thoát ra khỏi quỹ đạo của vòng luân hồi, là sự hiểu biết 
về một cái vui cao thượng và vĩnh viễn nên không còn 
bị chi phối bởi sức hút dai dẳng ấy nữa. 

Muốn vậy con người cần phải dày công thử 
nghiệm công thức giải phóng tâm linh, giống như phi 
hành gia phải tập luyện đêm ngày nơi trung tâm không 
gian trước ngày ngồi lên giàn phóng hỏa tiển vượt ra 
khỏi quỹ đạo trái đất. 

Hành giả đến đây tu niệm, chịu thu thúc thân 
tâm trong nhiều điều kiện của thiền môn, tập sống đời 
xuất gia, thực hành hạnh xả ly, nỗ lực chú tâm trên đối 
tưỢng trong từng giây từng phút. Nơi này là nơi ta 
quyết định lựa chọn thoát khỏi quỹ đạo của phiền não 
để lên thượng tầng không gian cao thượng. 

Thiền viện này là nơi nhiều người đến tập thanh 
lọc tâm, tập vượt qua bức màn vô minh dày đặc nên có 
từ trường trong sáng với rất nhiều ba động đạo vị, 
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khiến ai đến hoặc đi ngang qua đây cũng đều có một 
cảm giác an bình, thanh tịnh đến xúc động. Khi thấy 
quí vị đang nghiêm chỉnh ngồi thiền hay kinh hành, họ 
cũng tự động yên lặng, chậm bước chánh niệm theo quí 
vị. Tới đây tập thiền, hành giả hưởng đưỢc nhiều trỢ 
duyên từ các vị thầy, các bạn đạo đồng tu nên nỗ lực và 
đức tin càng vững mạnh hơn. Nhờ có thời khóa, có kỷ 
luật nên tu tập ở thiền viện cũng có một khí vị đặc biệt, 
khác hẳn ở nhà. 

Thành lập được ngôi thiền viện này là một bố thí 
pháp cao thượng và rộng lớn cho đời này và cho các thế 
hệ mai sau, cũng giống như đào đưỢc mạch giếng mát 
trong, càng múc nước ban bố cho nhiều người thì giếng 
càng có thêm nhiều nước tốt lành. 

Chúng ta luôn đa mang nhiều gánh nặng ngoài 
đời. Thật là một phước báu lớn cho ta tìm đưỢc một 
chỗ nương tựa tâm linh, một phước điền trong sạch để 
người có duyên lành với Phật Pháp đến đây gieo trồng 
hạt giống giải thoát. 
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Không Gòn ©i ©ỔM Vlữa 

có ba điều phàm nhân không thể biết: ta từ đâu 
tới, sau khi chết ta sẽ đi về đâu, và sẽ trở thành gì? 

Đức Bồ Tát đã thành công xuất sắc về thiền sắc 
giới và thiền vô sắc giới nhưng Ngài thấy rõ vẫn còn bị 
chi phối bởi phiền não, vô thường và luân hồi. Do đó, 
Ngài đã tự tìm đi tìm chân lý và đã khám phá ra con 
đường Trung Đạo. Hai canh đầu đêm thành đạo, Ngài 
đắc Túc Mạng Minh và Thiên Nhãn Minh, thấy được tiền 
kiếp của Ngài và đường đi lối về của nghiệp quả luân 
hồi qua vô số kiếp sanh tử, tử sanh mà tất cả chúng 
sanh đã trải qua. Sau đó, Ngài trở lại quán ngũ uẩn 
qua pháp mười hai nhân duyên, kinh nghiệm đưỢc sự 
sanh diệt cực nhanh của thân tâm bằng trí tuệ siêu 
phàm của Ngài, và đến canh ba, sau khi đắc Lậu Tận 
Minh, bứng nhổ hoàn toàn đưỢc gốc rễ của tham, sân, 
si, Ngài thấy Ngài không còn phải đi đâu nữa hết. Ngài 
đã hoàn toàn giải thoát. Từ đó, Ngài đưỢc tôn xưng là 
Đức Phật Chánh Đẳng Chánh Giác. 

Khoa học đã chứng minh bất cứ vật chất nào 
cũng đều thay đổi, trong đó nguyên tử là thay đổi 
nhanh nhất. Nhưng khoa học chỉ thấy đưỢc vật hữu 
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hình chứ không thể thấy đưỢc tâm, thấy đưỢc sự vận 
hành của tham, sân, si. Đức Phật đã chỉ dạy cho chúng 
sanh cách diệt trừ tham, sân, si bằng thiền quán, bằng 
Bát Chánh Đạo để đưỢc an vui mãi mãi. Phương cách 
này rất khoa học, rất tự nhiên, vô cùng bình đẳng, 
không phân biệt nam nữ, giàu nghèo, ngu trí... công 
thức này cũng không bí mật nhưng phổ biến khắp nơi, 
mọi người ai dùng cũng đều thấy hiệu quả như nhau. 
Ví như viên thuốc Tylenol cho bất cứ người nước nào 
uống vào cũng thấy hiệu nghiệm. 

Giáo pháp của Đức Phật có thể áp dụng cho mọi 
tầng lớp. Ngài thuyết Kinh 38 Pháp Hạnh Phúc là 
phương pháp sống an lành trong đời thường, nhưng 
đồng thời Ngài cũng thuyết nhiều pháp siêu thế khác để 
ra khỏi tam giới và không còn đi đâu nữa cả. 
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Vlhắc ĩlhỗ 


Đức Phật dạy có mười pháp luôn luôn dính theo 
ta, không xa rời thân ta suốt cuộc đời. Đó là: mát mẻ 
và nóng nực, đói và khát, tiểu tiện và đại tiện, uể oải 
buồn ngủ, già, bệnh và chết. 

Qua ba ngày hành thiền, ta thấy rõ bảy pháp đầu 
hơn bao giờ hết. còn ba pháp sau, ta phải nỗ lực ghi 
nhận để kinh nghiệm đưỢc già, bệnh, chết đến với thân 
ngũ uẩn ngay trong từng sát na một. ĐỢi đến cuối đời 
mới thấy già, bệnh, chết thì đã trễ và vô cùng đau khổ. 

Vì vậy Đức Phật nhắc nhở ta phải nhớ "năm điều 
quán tưởng" là già, bệnh, chết, ái biệt ly và nghiệp mỗi 
ngày ít nhất một lần để sớm thoát khỏi những điều này. 
Không những chỉ quán tưởng mà phải tích cực thực 
hành để thân chứng đưỢc chúng từ chính nơi thân tâm 
ta, chứ không phải do tưởng tượng hay suy nghĩ. 

Ngoài đời, khi nói về Bát Chánh Đạo thì Chánh 
Kiến, Chánh Tư Duy đi đầu vì bắt nguồn từ đức tin vào 
Tam Bảo và nghiệp báo. Nhưng khi thực hành thì 
Chánh Kiến, Chánh Tư Duy là cái quả của nhân Chánh 
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Tinh Tấn, Chánh Niệm và Chánh Định. Chúng sanh luân 
hồi là vì không có Chánh Kiến, Chánh Tư Duy. 

Vậy công thức Bát Chánh Đạo nhằm phát triển trí 
tuệ giúp chúng sanh tự giải thoát ra khỏi tam giới, 
không phải chỉ bằng đức tin suông lúc ban đầu. Đức tin 
này sẽ tăng trưởng bằng tu tập và trở nên kiên cố, bất 
thối chuyển khi chúng ta thực chứng đưỢc Giáo Pháp. 
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T Ylghĩa Quy T 


Ý nghĩa thông thưòng của quy y là trở về với 
Tam Bảo. Khi thực hành, quy y có nghĩa là trở về với 
thân tâm, vì từ thân tâm, ta thấy đưỢc Pháp bảo. Do 
đó, quy y là trở về với trí tuệ. 

Khi quy y rồi, người Phật tử sẽ trở thành một cận 
sự nam hay cận sự nữ, gần với Tam Bảo. Gần ở đây 
không có nghĩa là hằng ngày năng đến chùa lễ Phật, 
chào hỏi, phục vụ chư tăng hay tụng đọc kinh sách... 
nhưng là tiến gần để thấy rõ bốn sự thật cao diệu hay 
Tứ Diệu Đế mà Đức Phật đã khổ công tu niệm mới 
chứng ngộ đưỢc và trao truyền lại cho chúng ta. Ta có 
đức tin nơi Ngài mới quy y với Ngài để học đưỢc 
phương pháp trở thành một thánh nhân trong sạch như 
Ngài. 


Đầu tiên, Đức Phật đã giảng dạy phương pháp 
này tại xứ Kuru cho một nhóm người có đức tin và 
duyên lành với Ngài qua bài kinh Tứ Niệm xứ. Bất cứ ai 
thực tập cũng trở thành người tốt ngay trong kiếp sống 
này chứ không phải đợi đến sau khi chết. Đó là quả 
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báu cao thượng, sau khi quy y đưỢc gần Đức Phật và 
Giáo Pháp, nếu nỗ lực tu tập, cố gắng không quên 
những gì đang xảy ra nơi chính thân tâm này. 

Người thương yêu nhất, nuôi dạy ta là cha mẹ ta. 
Dù cha mẹ là bóng mát cho cuộc đời ta nhưng mà ta 
cũng không quy y. Đức Phật tưỢng trưng cho sự Giác 
Ngộ nên ta quy y Ngài. Tuy nhiên, ta cũng phải biết 
cách làm sao cho được gần Ngài thật sự. 

Có người sẽ hỏi: "Bây giờ Đức Phật không còn 
nữa, cũng chẳng hiện lên được trước mặt chúng ta. 
Còn Pháp và Tăng phải biểu hiện đưỢc phẩm tính cụ thể 
gì để chúng ta có thể tin tưởng, nương theo đưỢc?" Đê’ 
trả lời những câu hỏi này, để phá tan đưỢc mọi hoài 
nghi về Phật, Pháp, Tăng, không gì hơn là chính cận sự 
nam hay cận sự nữ sau khi quy y hãy nỗ lực gần lại với 
thân tâm để chánh niệm ghi nhận từng giây, từng phút 
hầu thấy đưỢc Pháp Bảo trong chính thân tâm của 
mình. 


Sau khi thành đạo, Đức Phật tuyên thuyết trong 
45 năm cũng chỉ về hai pháp ấy mà thôi. Ngài chỉ 
muốn chúng sanh hiểu rõ và kinh nghiệm thế nào là sắc 
pháp (vật chất) và danh pháp (tâm linh) qua thân tâm 
của mình, có thấy bản chất thực sự của chúng mới tự 
buông bỏ chúng đưỢc. 


148 



vậy người cận sự nam và cận sự nữ muốn gần 
với Tam Bảo đúng nghĩa nhất chỉ bằng cách nỗ lực thực 
tập chánh niệm qua bốn oai nghi, qua sinh hoạt hằng 
ngày sao cho đừng quên thân, tâm từng giây phút. Tùy 
theo ba la mật và nỗ lực của mỗi người mà đường đến 
giác ngộ, giải thoát gần hay xa. Đó mới gọi là đi từ 
phàm quy đến Thánh Quy. 


149 



Lội Ich ĩỉnh §ỉác 

Chánh niệm (sati) là trí nhớ ghi nhận những gì 
đang xảy ra ngay trong hiện tại. Tỉnh giác 
(saitipaiahha) là sự hiểu biết rõ ràng. Trong thiền tập, 
tỉnh giác có nghĩa thấy đề mục một cách rõ ràng và 
quân bình. Hai pháp này thường đi đôi với nhau và 
đưỢc gọi chung là chánh niệm - tỉnh giác 
(satisaitipaiahha) với ý nghĩa là ghi nhận những hiện 
tưỢng thân tâm đang xảy ra ngay bây giờ và thấy chúng 
một cách chính xác, trọn vẹn và biện biệt. 

Tỉnh giác gồm có bốn loại là lợi ích tỉnh giác, 
thích nghi tỉnh giác, giới vực tỉnh giác và chánh kiến tỉnh 
giác. LỢi ích tỉnh giác là sự hiểu biết rõ ràng về lợi ích 
của việc làm. Thích nghi tỉnh giác là sự hiểu biết rõ 
ràng về sự thích nghi của công việc. Giới vực tỉnh giác 
là sự hiểu biết rõ ràng về giới vực. Đối với chư Tăng 
hay thiền sinh, giới vực tỉnh giác là Tứ Niệm xứ. Chánh 
kiến tỉnh giác là sự hiểu biết rõ ràng về bản chất đích 
thực của đối tượng. Như vậy, chánh kiến tỉnh giác 
chính là trí tuệ. Hai loại tỉnh giác đầu có thể ứng dụng 
trong cuộc sống hằng ngày và tất cả bốn loại tỉnh giác 
đều phải đưỢc áp dụng khi thiền tập. 


150 



Bất cứ làm việc gì cũng phải thấy có lợi ích thì 
mới làm. Có như vậy mới được kết quả lợi lạc, an vui 
ngay trong cuộc sống. Đó là lợi ích tỉnh giác. Loại lợi 
ích này có thể áp dụng cho đời thường cũng như vào 
nếp sống tu hành, ví dụ, các Phật tử đang ngồi nghe 
pháp ở đây đã biết rõ nghe pháp rất lợi lạc nên dù xa 
xôi cũng cố gắng đến đây để nghe pháp vào giờ này. 
Trước khi quyết định làm việc gì, ta nên suy nghĩ, cân 
nhắc cho thấu đáo về lợi ích của công việc rồi mới làm. 

Bản thân sư cũng có một chuyện đáng nhớ về lợi 
ích tỉnh giác này. sư học và hành đạo ở Ấn Độ 17 năm 
trong những điều kiện rất thiếu thốn, khó khăn của xứ 
sở này so với đời sống sung túc ở Mỹ. Năm 1980, Hội 
Phật Tử Việt Mỹ lo xong đưỢc thủ tục bảo lãnh cho sư 
sang Mỹ. Trước khi qua Mỹ, sư quyết định đi hành 
hương chiêm bái bốn chỗ động tâm ở Ấn Độ xong rồi 
qua Miến Điện để viếng thăm các vị thầy tổ mà sư đã 
từng theo học đạo. 

sư ghé tham quan trung tâm của Ngài Mahasi và 
của Ngài Tuangpulu. Khi được Ngài Tuangpulu tiếp 
kiến, sư mới bạch chuyện với Ngài là sư đã hành đạo 
bên Ấn rất lâu mà cảm thấy đường tu chưa được đầy đủ 
và bây giờ lại đang có cơ hội sang Mỹ để hoằng pháp, 
sư đang phân vân giữa hai lựa chọn là nên qua Mỹ ba 
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năm roi về lại Miến Điện hành thiền hay nên hành thiền 
trước ở Miến Điện rồi qua Mỹ sau? Một bên là lợi ích 
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cho thế gian, còn một bên là lợi ích cho chính mình, và 
sư xin Ngài cho ý kiến. 

Ngài Tuangpulu trả lời ngay là sư nên qua Miến 
hành thiền trước. Chỉ một câu đó thôi mà sư chuyển ý 
liền, sư trở về Ấn lo giấy tờ sang Miến mặc dù lúc ấy 
phải khó khăn lắm mới đưỢc Tòa Đại sứ Mỹ chấp thuận 
cho nhập cảnh vào Mỹ. 

sư đến hành thiền ở trung tâm Mahasi và gặt hái 
đưỢc rất nhiều kết quả thật lợi lạc cho cuộc đời tu hành 
của sư. Đó cũng là nhờ sư áp dụng đưỢc lợi ích tỉnh 
giác cho phần tâm linh. 
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ĩhích 1/ĩghi ĩỉnh §ỉác 

Thích nghi tỉnh giác là sự hiểu biết rõ ràng về 
điều kiện thích nghi của công việc. Trong cuộc sống 
hằng ngày có nhiều việc mang lại lợi ích nhưng lại 
không thích nghi, không hỢp thời, đúng chỗ. Chẳng 
hạn, cũng là việc đi nghe pháp nhưng ở một nơi ồn ào 
náo nhiệt hoặc vào những ngày lễ hội đông đúc thì 
cũng không đem lợi lạc gì nhiều. Trong mọi chuyện, 
biết áp dụng làm sao cho hỢp lúc đúng nơi chính là 
thích nghi tỉnh giác. 

sư cũng có một câu chuyện về thích nghi tỉnh 
giác trong đời tu của sư. Sau khi ở Mỹ hơn 10 năm, sư 
muốn về Miến Điện hành thiền trở lại. Lần này, sư 
muốn học thiền tâm từ nên định đến trung tâm Mahasi. 
Trước kia, trung tâm Mahasi có dạy đủ cả hai phương 
pháp hành thiền là Thiền vắng Lặng và Thiền Minh sát 
Niệm Xứ, đặc biệt là Thiền Minh sát Niệm xứ. ví dụ cụ 
thể là bà Dipa Ma, sau khi thành công về Thiền Minh 
Sát Niệm Xứ (vipassanã) rồi, bà đưỢc vị thầy khuyên 
nên hành Thiền vắng Lặng (samatha) và bà lại thành 
công một lần nữa, đạt đưỢc nhiều thần thông 
(abhinna). 
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Năm 1997, trở lại trung tâm Mahasi, sư muốn 
học Thiền vắng Lặng nhưng không có ai ở đó đang thực 
tập loại thiền này. Khi đó, một đệ tử của sư cho biết có 
một trung tâm của Hòa Thượng Thiền sư Shwe Oo Min 
chuyên dạy về Tâm Quán Niệm xứ (cittanupassana)\/ầ 
đề nghị sư nên đi gặp Ngài thử xem. 

Dù đang muốn học thiền tâm từ nhưng sư cũng 
đến gặp Ngài. Lúc đó, sư nghĩ Ngài là bậc thiền sư có 
uy tín về Thiền Minh sát Niệm xứ, chắc thế nào cũng 
biết về Thiền vắng Lặng. Trong một buổi vấn đạo trước 
khi vào hành thiền, sư mới bạch hỏi Ngài thế nào là 
hành thiền tâm từ. Ngài giải thích tóm tắt tâm từ là 
lòng thương phát sanh vĩnh viễn không cần luyện tập. 
Người nào không có tâm sân thì tự nhiên có tâm từ, và 
phương pháp Thiền Minh sát Niệm xứ là để đi đến chỗ 
diệt trừ tham, sân, si. 

Chẳng hạn, bố thí là do không tham. Đức Phật 
không tham, do đó tuy không bố thí vật nhưng trong 
suốt 45 năm hoằng pháp, Ngài bố thí pháp không 
ngừng nghỉ và cho lòng thương suốt ngày, suốt đời. 
Sáng đi trì bình khất thực độ người dân thường, trưa 
dạy đạo cho thiện tín, chiều thuyết giảng cho chư tăng, 
khuya dành cho Chư Thiên và khuya nữa cho Phạm 
Thiên. Tình thương của Đức Phật không có điều kiện. 
Trái lại, thiền chỉ phải có đối tượng, nếu mất đối tượng, 
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tham sân si sẽ trở lại. Thiền chỉ giống như lấy đá đè cỏ, 
đem đá ra khỏi cỏ thì cỏ mọc lại như thường. 

Vậy khi hành thiền Minh sát Niệm xứ diệt trừ 
đưỢc phần nào tâm sân thì tình thương tự nhiên tới. sư 
hiểu đưỢc điều này và theo học phương pháp Quán 
Tâm (cũng thuộc Thiền Minh sát Niệm xứ) với Ngài 
Shwe Oo Min trong một tháng thôi và có kết quả. 

Đó là nhờ sư đã áp dụng đúng lúc, đúng nơi lợi 
ích tỉnh giác và thích nghi tỉnh giác. 
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§iối Vực Tỉnỉi §ỉác 


Đức Phật luôn nhắc nhở các tỳ kheo hãy hằng 
sống trong giới vực của mình, có nghĩa là hãy có chánh 
niệm không ngừng nghỉ với các đối tưỢng thân tâm. ở 
đây, giới vực tỉnh giác có nghĩa đơn giản là hành thiền 
Minh Sát Niệm xứ. 

Chánh niệm ví như máy tìm dò (sensor) bén nhạy 
bắt đưỢc, dò đưỢc tất cả các loại đối tượng đang sanh 
khởi qua sáu cửa giác quan hay qua thân, thọ, tâm và 
pháp. Khi quán thân trong lúc ngồi thiền, hành giả ghi 
nhận, theo dõi đề mục chính là chuyển động phồng xẹp 
của bụng hay mọi diễn biến của đất, nước, gió, lửa... 
một cách tinh cần, chánh niệm và tỉnh giác. Khi đi, 
hành giả cũng ghi nhận, theo dõi từng chuyển động giở, 
bước, đạp của bước chân một cách tinh cần, chánh 
niệm, và tỉnh giác. 

Sự hành thiền theo phép quán thọ, quán tâm, 
quán pháp niệm xứ cũng đều giống như vậy thôi, ví 
như, bằng cấp kỹ sư tuy có nhiều ngành như điện tử, cơ 
khí, cầu cống... nhưng đều đem đến lợi ích như nhau là 
phục vụ đời sống con người. 
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vậy trong pháp hành Minh sát Niệm xứ, giới vực 
tỉnh giác còn có nghĩa rốt ráo là hành giả ở trong một 
giới vực nào cứ đi cho đúng đường là sẽ tới đích, tới 
thành công. Không phải đối tượng này hay hơn đối 
tưỢng kia, không phải Thân Niệm xứ kém thâm sâu hơn 
Thọ Niệm Xứ; không phải chỉ Tâm Niệm xứ mới đi đến 
giác ngộ còn Thân, Thọ Niệm xứ thì không giác ngộ, 
không diệt trừ được phiền não... Ta cứ hành đúng 
trong giới vực, chỗ nào chặt chẽ, chính xác, tỉ mỉ, xuyên 
thấu, quân bình... thì chỗ đó mới gọi là có giới vực tỉnh 
giác. 


Về loại tỉnh giác này, sư cũng có một kinh 
nghiệm khó quên, sư hành thiền Minh sát Niệm xứ bên 
Ấn Độ cả chục năm rồi mà chưa thấy kết quả gì đáng 
kể. Trong khi đó một người bạn đồng tu với sư - Đại 
Đức Rastrapala - chỉ hành thiền có một, hai năm theo 
phương pháp Ngài Mahasi mà đã thành thiền sư rồi! có 
lần vị ấy đến gần và chia sẻ với sư, "Sư có biết không, 
cái pháp Thân Quán Niệm xứ này dễ hành, dễ kinh 
nghiệm lắm! Chỉ cần có đức tin và nỗ lực làm đúng 
theo lãnh vực của mình, y theo lời hướng dẫn là sẽ kinh 
nghiệm đưỢc." 

Vị sư ấy chỉ nói như vậy, không giải thích gì thêm 
cả. Và rồi sư suy nghiệm trong cả cuộc đời mình, sư 
cũng thấy đúng như vậy. cứ hành cho đúng đắn trong 
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lãnh vực của mình thì pháp nào cũng đem đến kết quả, 
lợi lạc như nhau. Lấy một ví dụ cho dễ hiểu, như nếu 
sư muốn đi về Việt Nam, Miến Điện, v.v. sư đâu có cần 
phải đi học lái máy bay để lái đưỢc phi cơ đến các nơi 
đó. Chỉ cần làm sao cho có vé máy bay là đưỢc rồi. Phi 
cơ, phi công đã có sẵn, mình chỉ leo lên ngồi cho đúng 
chuyến, đúng giờ. cứ ngồi yên trên đó, không mong 
cầu gì cả, rồi máy bay nó sẽ đưa mình đi đến nơi, về 
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đến chon. 

Cũng vậy, Đức Phật đã chỉ cách thiền rồi, bổn 
phận của chúng ta là nỗ lực chánh niệm ghi nhận để 
kinh nghiệm được các đặc tánh chung vô thường, khổ, 
vô ngã của các đối tượng sanh khởi trong từng giây, 
từng phút qua sáu cửa giác quan, có như vậy, ta mới 
không dính mắc vào đối tượng. Khi bỏ đưỢc cái vô 
thường, ta sẽ bắt đưỢc cái thường của "cõi Phật". 
Thường mới là vui mãi mãi. 

Cho nên, một giây phút kinh nghiệm thực sự 
đưỢc Vô Thường, Khổ, vô Ngã là một giây phút kinh 
nghiệm được Niết Bàn. Chỗ này mới thật gọi là giới vực 
tỉnh giác. 
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Ghánh Kiến ĩỉnh §iấc 


Chánh kiến tỉnh giác là sự hiểu biết không có tà 
kiến hay là sự hiểu biết rõ ràng về các đặc tính riêng và 
đặc tính chung của các hiện tượng thân, tâm. Đó là trí 
tuệ. Chánh kiến tỉnh giác là yếu tố rất quan trọng trong 
pháp hành Minh sát Niệm xứ. Khi áp dụng thuần thục 
lợi ích tỉnh giác, thích nghi tỉnh giác, và giới vực tỉnh 
giác thì tự động hành giả sẽ có tỉnh giác không si mê 
hay chánh kiến tỉnh giác. 

Khi có chánh kiến tỉnh giác, hành giả chỉ thấy có 
hai yếu tố danh và sắc hay thân và tâm đang làm việc 
chứ không còn thấy có một chúng sanh, một cá nhân 
nào cả. Từ trước đến nay, ta chỉ thấy "cái tôi" với một 
nghĩa tục đế, bao trùm hết cả thân tâm này. Giận cũng 
tôi, thương cũng tôi, vui cũng tôi, buồn cũng tôi. 

Bây giờ với chánh niệm, tỉnh giác, hành giả bắt 
đầu dần dần nhận rõ chân đế. Hành giả kinh nghiệm 
các đặc tánh riêng và đặc tính chung của đối tưỢng. 
Các đặc tính riêng là các trạng thái chuyển động, căng, 
dãn, cứng, mềm, nặng, nhẹ, nóng, lạnh... và các đặc 
tính chung là vô thường, khổ, vô ngã. Hành giả mỗi lúc 
chỉ thấy có tâm ghi nhận và đối tưỢng đưỢc ghi nhận. 
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Thân không biết gì hết, nhưng tâm thì hay biết, hướng 
về đối tượng. Chánh kiến tỉnh giác là ánh sáng soi cho 
tâm thấy rõ đưỢc bản chất của từng đối tượng. Chẳng 
hạn khi ăn, với chánh niệm, ta ghi nhận đưỢc ý muốn 
ăn và động tác đang ăn. Rồi cũng thấy đưỢc rằng do 
có ý muốn ăn nên ta mới ăn. Đó chính là sự hiểu biết 
về tương quan nhân quả. với chánh kiến tỉnh giác, ta 
biết đưỢc cả tiến trình của thân và tâm làm việc không 
ngừng nghỉ trong khi ăn. 

Tuy nhiên, nhiệm vụ của hành giả chỉ là ghi nhận 
các đối tưỢng đang sanh khởi một cách chính xác và 
khách quan, không nên suy nghĩ gì về các loại tỉnh giác 
nhất là chánh kiến tỉnh giác. Khi hành thiền đúng đắn 
và nghiêm chỉnh, chánh kiến tỉnh giác sẽ tự động đến 
làm cho tâm ta đưỢc quân bình. Lúc đó, trí tuệ và đức 
tin sẽ cân bằng nhau, cũng như định tâm và tinh tấn 
cũng sẽ ngang nhau. Giống như phi cơ khi bay đúng 
chiều, đúng hướng, đúng tọa độ thì sẽ thăng bằng và 
đều đều hướng đến đích. 

Qua những câu chuyện sư kể trên về chánh niệm 
tỉnh giác, chắc quý vị cũng sẽ thấy thêm một điều quan 
trọng nữa là có duyên lành đưỢc gần gũi thân cận với 
các bậc thiện tri thức là một phước báu lớn. Đôi khi chỉ 
cần một lời khuyên, một câu chia sẻ hay giải thích của 
các vị ấy mà chúng ta đưỢc soi sáng, đưỢc vững bước 
trên đường tu cho cả một đời. 
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IBàn Ghãn 


Bàn chân của một người lớn tuổi khác hẳn bàn 
chân của đứa bé sơ sinh. Da chân đứa bé tươi đỏ. Da 
chân người già chai nhám. Bàn chân ta đi cả đời, mang 
đầy dấu đau khổ. Thường ta đâu hay biết. 

Đến khi thiền sinh đi kinh hành, để tâm nơi chân, 
ghi nhận chuyển động của chân, sẽ thấy nặng, cứng, 
đau, mỏi, và bao nhiêu cảm giác khó chịu khác. Chân 
đau, ta có thọ khổ thuộc về thân. Tâm có khó chịu 
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không? Nếu có, vậy khó chịu đã lây đến tâm roi. Hãy 
ghi nhận sự khó chịu ở trong tâm. Khi nghĩ đến chuyện 
gì đã xảy ra làm ta ưu phiền, hành giả cũng nhớ ghi 
nhận thọ khổ thuộc về tâm này. 

Tiếp tục niệm, không suy nghĩ. Mỗi tâm chỉ biết 
một đối tượng mà thôi: tâm ở mắt (nhãn thức) biết đối 
tưỢng của mắt (sắc), tâm ở tai (nhĩ thức) biết đối tượng 
của tai (thanh)... Luồng tâm thức đi rất nhanh. Nó đi 
nhanh đến đâu thì cũng phải nỗ lực chánh niệm ghi 
nhận, theo dõi nó đến đó. 

Dần dà, thiền sinh sẽ bắt đầu thấy tâm không 
còn suy nghĩ, bớt vọng động. Tâm làm thinh, tâm định 
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và các trạng thái tâm hoan hỷ, dễ chịu sanh khởi. Thiền 
sinh phải tiếp tục ghi nhận trạng thái tâm hoan hỷ như 
tiểu hỷ, sát na hỷ, hải triều hỷ, thượng thăng hỷ và 
sung mãn hỷ. Niệm như vậy mới không dính mắc vào 
hỷ. Tương tự, thiền sinh phải ghi nhận trạng thái tâm 
hạnh phúc để khỏi dính mắc vào lạc thọ. 

Hãy xem sự đau khổ như viên thuốc đắng nhưng 
lại là thuốc hay để trị tâm bệnh. Hành giả cuối cùng sẽ 
vượt qua đau khổ, sẽ chiến thắng. Ngày đầu chưa 
đưỢc, ngày thứ hai, rồi ngày thứ ba... Đây không phải 
là chiến thắng của đời thường với tham sân si, mà là 
chiến thắng tâm, chiến thắng chính mình nhờ diệt trừ 
tham sân si, tưởng điên đảo và quan kiến sai lầm. Đây 
là cuộc đời mới của chúng ta. 
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ĨHắt ©ạo 


Hồi trước không biết chữ. Học để biết chữ. Học 
để trau dồi phàm tuệ. 

Hồi trước không biết thân như thế nào, thọ như 
thế nào, tâm như thế nào, pháp như thế nào. Hành 
thiền Minh sát Niệm xứ để biết thân, thọ, tâm, pháp. 
Hành thiền để chuyển phàm tâm thành thánh tâm. 

Mắt đời biết đọc chữ. Giờ đây ta có mắt đạo. 
Mắt đạo khai sáng thánh tuệ, soi tỏ con đường giải 
thoát. 
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IBạn Lành 


Trong đời sống hàng ngày, ta kết bạn lành để 
chia sẻ, giúp đỡ nương tựa lẫn nhau, nhất là trong lúc 
gặp khó khăn. 

Khi hành thiền, hành giả thường gặp năm 
chướng ngại tâm cản trở: tham ái, sân hận, hôn trầm, 
bất an, hoài nghi, vậy lúc đó người bạn lành của mình 
là ai, ở đâu? Đức Phật giảng dạy pháp ngũ lực (ngũ 
căn) và sự quân bình ngũ lực (ngũ căn) để giúp ta chế 
ngự, chiến thắng đưỢc năm chướng ngại tâm này. Đó 
là tín, tấn, niệm, định và huệ. Đây chính là năm người 
bạn tinh thần, năm người bạn lành của thiền sinh. 

Trong ngũ lực, trước tiên là tín. Đó là đức tin 
vào luân hồi, nhân quả, thiện nghiệp, bất thiện nghiệp, 
vào Đức Phật và hồng ân của Ngài. 

Khoa học chứng minh rằng máu 0 là loại máu tốt 
nhất vì tiếp cho ai cũng đưỢc. Máu 0 thích hỢp với tất 
cả loại máu khác. Đức Phật cũng có máu 0. Nhưng 
máu 0 của Đức Phật không phải là loại máu 0 của đời 
mà là máu 0 không tham, không sân, không si. Đi đến 
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đâu, máu này cũng đưỢc người người ưa thích. Tin 
tưởng Đức Phật, phát nguyện làm con của Ngài, ta cũng 
ước muốn có một dòng máu 0 trong sạch thanh cao 
như người Cha Lành. 

Có niềm tin vào Đức Phật, hồng ân, giáo pháp và 
pháp hành của Ngài, ta phát tâm bố thí, trì giới và nỗ 
lực hành thiền (tấn). Ta chánh niệm ghi nhận đề mục 
thiền (niệm) để phát triển sự định tâm (định) chế ngự 
tham sân si. Nhờ vậy, tuệ giác phát sinh (huệ). Giới 
Định Huệ như toa thuốc hay, tẩy trừ bệnh hoạn, độc 
trùng, bất thiện pháp trong tâm. Giới Định Huệ như 
nước. Tham sân si như lửa. Nước dập tắt lửa khiến 
tham sân si dần dần vắng mặt. Tâm đưỢc thanh lọc 
nên êm dịu và trong sạch. Trí tuệ phát sinh và tỏa 
sáng. Tín, tấn, niệm, định, huệ chính là bạn lành của 
những người con Phật. 
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Vhá Ghãp 

vào thời Đức Phật còn tại thế, có một cậu chăn 
bò thường đến nghe khi Đức Phật thuyết pháp cho hàng 
Phật tử mỗi buổi chiều. Bang đi một dạo, khoảng gần 
hai tháng, cậu không đến nữa. Sau đó, cậu trở lại nghe 
Đức Thế Tôn thuyết pháp. Khi Ngài hỏi cậu vì sao bấy 
lâu nay không đến, cậu giải thích: 

- Bạch Đức Thế Tôn, đó là vì con gặp một người 
bạn gái con rất thương. Rồi chúng con kết hôn. Do đó 
con bận bịu lắm. Hôm nay đã rảnh rỗi con mới đến 
nghe pháp được. 

Nhưng không bao lâu sau, chỉ bảy ngày, Đức 
Phật thấy cậu bứt tóc bứt tai, vừa đi vừa khóc. Ngài 
hỏi: 


- Vì sao con khóc? 
Cậu trả lời: 


■ II /V \ ^/v ■ I 

- Rồi, rồi, không còn. Oi mất rồi! 
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Đức Phật hỏi: 
- Cái gì mất? 


- Người yêu con mất roi. Cô ấy chết roi. 

- Cô ấy chết, vì sao con khóc? Nếu cách đây hai 
tháng cô ấy chết, con có khóc không? 

- Thưa không, không liên quan gì đến con, đâu 
phải là vỢ của con. 


- À, con khóc vì là vỢ của con. 

Chấp. Vì chấp đây là của tôi mà khổ. Nếu 
thương mà không chấp, nếu lòng thương là lòng từ bi 
không phân biệt, không chấp đối tượng, thì không khổ 
vì thương. 

Chấp hay chấp thủ là trạng thái tâm dính mắc 
vào ngũ uẩn. Đây là một chướng ngại tâm. Ngũ uẩn 
(khandha) có năm khối - sắc uẩn, thọ uẩn, tưởng uẩn, 
hành uẩn, thức uẩn - bao gồm tất cả các hiện tượng vật 
lý và tâm lý. uẩn đầu tiên thuộc về sắc pháp (thân), 
bốn uẩn còn lại thuộc về danh pháp (tâm), sắc uẩn là 
khối vật chất, là thân tứ đại. Thọ uẩn là cảm giác. 
Tưởng uẩn là ghi nhận để nhớ lại, nhận biết lại. Hành 
uẩn là tạo tác, bao gồm nhiều tâm sở - tâm sở thiện 
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như niệm, huệ... và tâm sở bất thiện như, tham, sân, si 
- nhưng mỗi thời điểm chỉ có một số tâm sở hoạt động 
mà thôi. Thức uẩn là nhận biết đơn thuần về sự có mặt 
của đối tưỢng. Thủ (upãdana)\h tham ái mạnh mẽ, 
chấp giữ thật chặt các đối tượng. Ngũ uẩn thủ là ngũ 
uẩn trở thành đối tượng cho sự chấp thủ của tâm. 

Vì vô minh và tham ái cùng với nghiệp quả lâu 
đời lâu kiếp, ta hiểu sai về ngũ uẩn nên chấp giữ nó. 
Sở dĩ ta dính mắc vào ngũ uẩn là vì ta không thấy đưỢc 
sự thật về sắc uẩn, thọ uẩn, tưởng uẩn, hành uẩn, thức 
uẩn. Ta không thấy chúng như từng pháp hay thành 
phần riêng biệt với những đặc tính riêng và đặc tính 
chung, không thấy chúng sanh khởi hay hiện hữu tùy 
thuộc vào điều kiện hay nhân duyên. 

xưa nay ta chấp sắc uẩn là tôi, là của tôi như tay 
của tôi, đầu của tôi, tóc của tôi... Trong khi đó sắc uẩn 
gồm 32 thể trược như tóc, lông, móng, răng, da, thịt, 
gân, xương, tủy... Nếu chia thân thành từng phần như 
vậy, ta còn chấp chúng là tôi, là của tôi nữa không? 
Tương tự như vậy, ta cho cảm giác này, buồn vui này là 
tôi, là của tôi; suy nghĩ này là tôi, là của tôi. Nếu tách 
cảm giác ra, suy nghĩ ra, ta có chấp nhận từng phần đó 
là tôi, là của tôi nữa không? 

Khi quán thân bất tịnh, ta thấy từng phần thân ô 
trược hay không được trong sạch để bớt dính mắc mà 
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thôi. Chỉ khi hành thiền Minh sát Niệm xứ, ta mới phân 
biệt đưỢc thân và tâm, thấy rõ liên hệ nhân quả giữa 
hai hiện tưỢng này, và kinh nghiệm được các đặc tính 
riêng cùng ba đặc tánh chung của chúng là vô thường, 
khổ và vô ngã thì ta mới không còn chấp giữ chúng là 
tôi, là của tôi nữa. 

Làm sao để không còn chấp nữa? 

Có kỹ thuật tu niệm, có trí nhớ chánh niệm ghi 
nhận những hiện tượng đang sanh khởi ngay trong 
khoảnh khắc hiện tại. Khi thở vào, biết thở vào; khi thở 
ra, biết thở ra; khi bụng phồng, biết bụng phồng; khi 
bụng xẹp, biết bụng xẹp. Không có tôi ở phồng hay xẹp 
hay phồng xẹp không phải là tôi, là của tôi. Chỉ có sự 
phồng sự xẹp ở nơi đó và sự hay biết ở nơi đó. sắc chỉ 
là sắc thôi, không là gì khác, cứ như vậy mà chánh 
niệm ghi nhận thân hay quán thân trong thân. 

Rồi cảm thọ phát sinh vì có sự chuyển động của 
sắc uẩn, như cảm giác đau khi ngồi thiền. Nếu chấp, ta 
sẽ cho cảm giác đau là ta, là của ta. Nhưng nếu hành 
giả biết chánh niệm ghi nhận thì đau chỉ là đau, tê chỉ là 
tê, ngứa chỉ là ngứa thôi. Không có tôi ở trong sự đau, 
tê, ngứa... hay đau, tê, ngứa... không phải là tôi, là của 
tôi. Chỉ có sự đau ở nơi đó và sự hay biết ở nơi đó. 
Thọ chỉ là thọ, không là gì khác, cứ như vậy mà chánh 
niệm ghi nhận cảm thọ hay quán thọ trong thọ. 
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Trong khi ghi nhận, nếu suy nghĩ, phán đoán, 
tưởng tưỢng, dự phóng... sanh khởi trong tâm, hành giả 
chánh niệm các trạng thái tâm này như chúng là vậy. 
Suy nghĩ... chỉ là suy nghĩ... thôi, có sao ghi nhận như 
thế không thêm không bớt. Không có tôi trong sự suy 
nghĩ..., hay sự suy nghĩ... không phải là tôi, là của tôi. 
Chỉ có sự suy nghĩ... xảy ra và sự hay biết suy nghĩ...mà 
thôi. Tâm chỉ là tâm, không là gì khác, cứ như vậy mà 
chánh niệm ghi nhận tâm hay quán tâm trong tâm. 

Nếu trong khi ghi nhận mà các chướng ngại tâm 
như tham lam, sân hận, hôn trầm, trạo cử, hoài nghi 
hay thấy, nghe, ngửi, nếm, xúc chạm xảy ra... hãy 
chánh niệm ghi nhận các hiện tượng này một cách 
khách quan, có sao ghi nhận là vậy. Thấy chỉ là thấy 
thôi; nghe chỉ là nghe thôi..., không là gì khác. Tham, 
sân, hôn trầm, trạo cử, hoài nghi, thấy, nghe... không 
phải là tôi, không phải là của tôi. Chỉ có hiện tượng 
sanh khởi và tâm hay biết mà thôi. Các đối tượng của 
tâm hay pháp chỉ là pháp thôi, cứ như vậy mà chánh 
niệm ghi nhận pháp hay quán pháp trong pháp. 

Khi sự ghi nhận đưỢc liên tục, chánh niệm trở 
nên vững vàng. Nhờ chánh niệm vững vàng, định tâm 
phát triển mạnh mẽ. Khi tâm định mạnh mẽ, tâm 
không suy nghĩ, không có tưởng để cộng tôi, ta vào 
thân tâm, chỉ có tâm lặng thinh đơn thuần nhận biết đối 
tượng mà thôi. Không có tôi, ta nào trong đó cả. 
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Chừng nào thấy rõ và thuộc nằm lòng luật thiên 
nhiên là như vậy, sự thật là như vậy, hành giả sẽ không 
còn chấp ngũ uẩn là tôi, là của tôi nữa. sự nằm lòng đó 
như một cuốn tự điển lớn ở trong tâm. Nhờ nó mà hiểu 
rõ ý nghĩa của thân, tâm nên bớt dính mắc. Bớt dính 
mắc bao nhiêu là bớt đau khổ bấy nhiêu, với nó, trí tuệ 
phát sinh. Trí tuệ là minh soi sáng để khắc phục, chiến 
thắng vô minh, chấm dứt đưỢc dòng sinh tử luân hồi. 
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Vlgôi Ylhà Gủa Tđm 


Đức Phật thường dạy các vị t/ kheo còn khỏe 
mạnh và minh mẫn cũng như những vị sắp lìa đời: 
"Thân này khi hơi thở đã đi rồi, lửa gió đi rồi, thức đi 
rồi, thì nó giống như khúc củi, không có giá trị chi nữa. 
Người ta đem đi bỏ." 

Đây là sự thật về thân. Thân này một ngày nào 
đó sẽ tan rã, không còn gì. Ngôi nhà xây cho thân một 
ngày nào sẽ vô dụng, sụp đổ. Biết được như vậy, ngoài 
ngôi nhà kiến thiết cho thân, mỗi người con Phật chúng 
ta phải quyết tâm xây dựng một ngôi nhà kiên cố cho 
tâm. Lý do là dù có nhà cho thân, ta vẫn cảm thấy tâm 
cô đơn, bất an, lang bạt, không nơi an trú, nương tựa. 

Đê’ bảo vệ và đem lại sự an toàn và tiện nghi cho 
thể xác, nhà của thân cần có vách kiên cố, cửa vững 
chắc và đồ vật trang trí. Ngôi nhà của tâm cũng vậy, 
cần có vách là sự nhẫn nại, cửa là chánh niệm, và đồ 
trang trí là trí tuệ. 


Thiếu sự nhẫn nại sẽ không thành công. Nhẫn 
nại là sự cố gắng, chịu đựng những cực nhọc, đau khổ 
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trong lúc xây dựng một ngôi nhà tốt cho tâm. Đức Bồ 
Tát bỏ ngai vàng đi tu, nhẫn nại sống đời không nhà, 
trải qua sáu năm khổ hạnh chịu đựng đói khát, nóng 
lạnh. Tất cả để cố gắng xây dựng một ngôi nhà kiên cố 
cho tâm. Nhờ sự nhẫn nại để vượt qua khó khăn là 
vách, Ngài tìm đưỢc Bát Chánh Đạo với chánh niệm 
vững chắc là cửa và người giữ cửa, rồi cuối cùng Ngài 
đã thành công, tạo đưỢc được đồ trang trí quý giá cho 
ngôi nhà của tâm là trí tuệ. 

Mấy ngày nay, chúng ta cũng theo gương Đức 
Phật hành thiền, chịu đựng thời tiết mùa đông mưa gió 
lạnh lẽo, kham nhẫn bao nhiêu khó khăn khi phải thu 
thúc thân tâm trong cả bốn tư thế đi, đứng, ngồi, nằm. 
Thường ta không có sự nhẫn nại như vậy. với tinh tấn 
kiên trì, ta đang cố gắng xây dựng một ngôi nhà vững 
chắc cho tâm. Mỗi một phút nhẫn nại là một phút tiến 
gần hơn đến sự hình thành một ngôi nhà tâm linh an 
bình. 


Vách nhẫn nại này rèn luyện tâm để chuẩn bị cho 
bước kế tiếp là cửa nẻo kiên cố. Ngôi nhà của tâm có 
sáu cửa gồm mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý. cửa nào cũng 
phải đưỢc canh gác, bảo vệ thật cẩn thận, kỹ lưỡng để 
ngăn ngừa kẻ trộm vào lấy đi của cải quý giá. Người 
gác cửa là chánh niệm, tức là trí nhớ thu thúc, gìn giữ 
tất cả sáu cửa giác quan bất cứ giây phút nào. 
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Khi hành thiền ta ghi nhận, quán sát các đối 
tưỢng của sáu căn như những người khách muốn vào 
nhà. Khách tốt có, khách không tốt có, thật có, không 
thật cũng có. Đối tưỢng đến, chánh niệm tới chào hỏi 
đối tượng ngay và ghi nhận đối tượng là đối tưỢng, hình 
sắc là hình sắc, âm thanh là âm thanh, cảm giác là cảm 
giác, suy nghĩ là suy nghĩ... Nếu không người gác cửa, 
nghĩa là thiếu chánh niệm, đối tưỢng không tốt như 
tham, sân, si lừa gạt tâm để vào nhà lấy đi những của 
quý giá của tâm là đức tin, tinh tấn, giới hạnh... mà ta 
hằng muốn vun bồi và gìn giữ. 

Hãy nhìn gà mẹ ấp trứng. Khi đẻ trứng xong, gà 
mẹ ngồi nhẫn nại ấp dưỡng bao nhiêu ngày, chịu đựng 
nếp sống với ăn, uống, ngủ, nghỉ thất thường; ăn xong 
là trở ngay về ổ vì sỢ rời lâu trứng sẽ nguội hư hay có ai 
đánh cắp. Nhờ sức mạnh nhẫn nại ấp ủ bảo vệ của gà 
mẹ như thế, gà con cuối cùng bứt được vỏ bao bọc 
trứng, thấy đưỢc ánh sáng của cuộc đời, một ánh sáng 
mới mẻ hồi nào đến giờ chưa từng đưỢc biết tới. Nếu 
gà mẹ thiếu sự nhẫn nại và khéo léo bảo vệ trứng, gà 
con sẽ không có ngày ra đời thành công như vậy. 


Gà mẹ như thế nào, hành giả cũng vậy, nhẫn nại 
trong đi, đứng, ngồi, nằm, thu thúc lục căn, hành trì 
theo phương pháp hành thiền Đức Phật đã giảng dạy. 
Đó là cách thức xây ngôi nhà cho tâm. Đồ trang trí cho 
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ngôi nhà là trạng thái tâm trong sạch, thanh tịnh và trí 
tuệ. 


Từng giây phút chánh niệm là từng giây phút ta 
có đưỢc sự hiểu biết nay trong lúc bây giờ: đây là khổ, 
đây nhân của khổ; đây là vui, đây nhân của vui. Đó là 
sự thật, là chân đế, là của cải quý giá của tâm. Mỗi 
bước thiền tập là mỗi bước tiến đến gần trí tuệ hơn. 

xưa nay "tâm thường" là tâm đầy ắp tham, sân, 
si. Nay nhờ hành thiền, ta thấy đưỢc thân này không 
bền vững, thay đổi theo điều kiện, không thường hằng. 
Với chánh niệm, định tâm phát triển và tâm trở nên 
trong sạch, bớt đi sự kiềm tỏa của tham sân si. Dần dà, 
tâm không còn tham, không còn sân, và không còn si. 
"Tâm thường" bây giờ là tâm trong sạch. 

Cuối cùng của con đường tu tập là một tâm giải 
thoát, thuần khiết, thanh tịnh, trong sáng, và trí tuệ. 
Tâm này là đồ trang trí quý giá cho ngôi nhà tâm linh 
mà chúng ta cần phải gìn giữ để được an vui mãi mãi. 
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©i Len Hciy ©i OCuống 

Tham dự một khóa thiền đòi hỏi rất nhiều đức 
tin, nghị lực và kiên nhẫn vì lúc đầu hành giả cảm thấy 
rất khó chịu, cảm giác khó chịu này cũng giống như 
người leo núi cao hay lội ngưỢc dòng nước vì đi lên thì 
lúc nào cũng vất vả khó khăn hơn xuôi xuống, sự tu 
niệm đi ngưỢc với cái tâm đã quen dễ duôi, buông xuôi 
về cõi thấp của chấp thủ vào sắc, thanh, hương, vị, xúc, 
pháp. Hành thiền ở đây là tập giữ tâm nơi một điểm 
bình thường trong thân để từ đó đi lên tức tiến về 
hướng giải thoát. 

Muốn định hướng cho tâm, hành giả sẽ tuần tự 
đi qua ba giai đoạn ghi nhận thân từ thô đến tế, từ cạn 
đến sâu: 

0 Trước hết phải thấy vị trí, hình dáng của đối 
tượng như khi ghi nhận chuyển động phồng 
xẹp của bụng, trước hết ta phải thấy vị trí, 
hình dáng của bụng. 

0 Khi hướng tâm đúng chỗ rồi, phải thấy tư thế 
của đối tượng. Thí dụ như bụng đang phồng 
hay bụng đang xẹp; tư thế bàn chân đang dở, 
đang bước hay đang đạp... 
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0 Tiếp tục ghi nhận ta sẽ thấy rõ dần dần cảm 
giác, trạng thái, đặc tánh của đối tượng. 
Chẳng hạn khi theo dõi chuyển động phồng 
xẹp, từ từ hình dáng, tư thế ban đầu của 
bụng sẽ mờ đi hay biến mất, nhường chỗ cho 
cách thế chuyển động của phồng xẹp hay đặc 
tính căng dãn, nâng đỡ, cứng mềm, nóng 
lạnh... hiện ra. 

Hình dáng, cách thế là tục đế và cảm giác, trạng 
thái, đặc tính của đối tưỢng là chân đế. Tiếp tục ghi 
nhận, sẽ thấy đưỢc đặc tính riêng và sự thay đổi, sanh 
diệt của các hiện tượng. Kế tiếp kinh nghiệm đặc tính 
chung vô thường, khổ, vô ngã của thân tâm. Nhờ vậy, 
tâm sẽ dần dần đi lên hay hướng thượng, còn để tâm 
tự do bay nhảy thì nó rất dễ dàng đi xuống vì dính mắc 
vào các đối tưỢng sanh khởi qua sáu cửa giác quan. 

Phật tử có đức tin đều muốn biết ta là ai, con 
người là gì nên đến đây thực hành để tìm lời giải đáp. 
Nhờ tinh tấn ghi nhận đề mục ngay khi vừa mới sanh 
khởi một cách liên tục, chánh niệm đưỢc thiết lập vững 
vàng và sự định tâm phát triển mạnh mẽ. Từ đó, thấy 
rõ bản chất của thân và tâm. Bản chất này, đối với mọi 
hành giả tu tập tinh cần, đúng cách đều kinh nghiệm y 
như nhau, đều thấy rõ giống nhau - không phân biệt già 
trẻ, nam nữ, giàu nghèo, ngu trí... 
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Một cây có thể sanh ra cả trăm cả ngàn hột 
giống. Bao nhiêu trái hột đó rớt xuống đất, tạo thêm 
bao nhiêu cây khác nữa. Nếu không muốn chúng rớt 
xuống, chỉ có cách là tiêu hủy các hạt giống này. 
Tương tự như vậy, một thân ta cũng có thể tạo ra biết 
bao nhiêu hành động. Một tư tưởng, lời nói, việc làm 
chứa chất tham, sân, si là một hạt giống độc hại không 
ngừng kéo ta xuống thấp. Mỗi ngày hành giả tập ngăn 
ngừa các nghiệp bất thiện sanh khởi qua thân, khẩu, ý 
bằng cách chánh niệm giữ tâm trong thân. 

Đường đi Niết bàn hay luân hồi, đi lên hay đi 
xuống, chỉ khác có bấy nhiêu thôi. 
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Tam Vạn IBến Ylgàn Vháp líĩlôn 


Phật tử thường hay nói đạo Phật có đến tám 
mươi bốn ngàn pháp môn tu tập, bất cứ pháp môn nào, 
nếu đưỢc thực hành rốt ráo, cũng đều có thể đưa đến 
giác ngộ, giải thoát. Do đó, vấn đề chỉ là chọn pháp 
môn hỢp với căn cơ và trình độ của mỗi người. Tuy 
nhiên, kinh điển lại nói pháp hành Minh sát Niệm xứ là 
con đường duy nhất đưa đến giác ngộ. Ta cần phải 
hiểu như thế nào về hai cách nói này? 

Đức Phật có cho một ví dụ cụ thể về hình ảnh 
bàn chân, đúng ra là dấu chân của muôn thú. Trong 
các dấu chân, dấu chân voi - tượng trưng cho chánh 
niệm - là to lớn nhất. Dấu chân của tất cả loài thú khác 
đều nhỏ hơn, đều có thể nằm lọt vào trong dấu chân 
voi. Bất cứ pháp môn nào muốn đạt đến cứu cánh giải 
thoát đều phải đặt nền tảng trên chánh niệm và đề mục 
quán sát phải là chân đế mà không có một ngoại lệ nào 
cả. Có thể cách thực hành để vun bồi chánh niệm khác 
nhau và đề mục quán sát khác nhau. Do đó, pháp môn 
nào mà cách thực hành không dựa trên chánh niệm và 
đối tượng quán sát không thật sự hiện hữu theo ý nghĩa 
tối hậu - tức không phải là chân đế, thì không thể nào 
đưa đến giác ngộ, giải thoát khỏi khổ đau đưỢc cả. 
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Pháp hành thiền Minh sát Niệm xứ với bốn phép 
quán là quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp lấy 
thân, cảm thọ, tâm, và pháp là những thực tại tối hậu 
làm đối tưỢng quán sát để vun bồi chánh niệm nhằm 
mục đích giác ngộ, giải thoát, sở dĩ nói Thiền Minh sát 
Niệm Xứ là pháp môn duy nhất vì nó bao trùm hết cả 
bốn đối tượng chân đế và lấy chánh niệm làm nền tảng 
nên rộng lớn ví như dấu chân voi. Các pháp môn nào 
khác trong đạo Phật cũng đều phải tương tự như vậy 
mới đi đến cứu cánh giải thoát dù khác nhau về đề mục 
và phương cách thực tập. 

Chẳng hạn khi niệm hồng danh Đức Phật A Di Đà 
hay Đức Quán Thế Âm, ta phải có trí nhớ ghi nhận câu 
tụng niệm để phát triển chánh niệm. Khi chánh niệm 
vững vàng nhờ sự ghi nhận liên tục, định tâm sẽ mạnh 
mẽ. Tuy nhiên, sự định tâm ở đây thuộc về thiền vắng 
lặng vì đề mục là một đối tượng chế định chứ không 
phải là chân đế. 

Muốn sự trì chú, tụng kinh đưa đến giải thoát, 
ngay khi phát triển đưỢc tâm định nhờ tụng niệm hồng 
danh, hành giả phải lấy ngay các trạng thái của tâm 
định này làm đề mục quán sát vì đây mới là thực tại 
thật sự hiện hữu theo ý nghĩa tối hậu hay chân đế để 
phát triển trí tuệ giải thoát. Nếu sự trì tụng không theo 
đúng như vậy mà chỉ tụng hồng danh không thôi thì sẽ 
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không giác ngộ đưỢc. Lý do hồng danh chỉ là một ý 
niệm, một pháp chế định, không hề thay đổi để hành 
giả kinh nghiệm đưỢc ba đặc tính vô thường, khổ, và vô 
ngã hầu tiến tới trí tuệ giải thoát. Chỉ có những đối 
tưỢng thật sự hiện hữu tức là có kinh qua ba giai đoạn 
sanh khởi, kéo dài và hoại diệt hay sanh, trụ, diệt thì 
mới có các đặc tính này. Hồng danh chỉ là danh ý niệm, 
không phải là thực tại hiện hữu, nên không có các đặc 
tính như vậy. 

Tại sao Đức Phật Thích Ca không dạy các đệ tử 
niệm danh hiệu Ngài như là pháp hành thiền để đi đến 
giải thoát? Một trong bốn phép bảo vệ mà chư tăng và 
thiền sinh hay quán tưởng mỗi ngày trước khi hành 
thiền Minh sát Niệm xứ là niệm chín phẩm tính của 
Phật. Phép quán tưởng này nhằm tăng trưởng đức tin 
và để bảo vệ tâm đưỢc an ổn trong khi hành thiền chớ 
tự thân sự quán tưởng này không đưa đến trí tuệ. 

Đức Phật không dạy các đệ tử niệm hồng danh 
Ngài như là pháp hành để giải thoát với lý do như đã 
đưỢc đề cập ở trên là hồng danh chỉ là danh ý niệm, 
một tư tưởng về một đối tượng chế định có sẵn, không 
phải là một sự thật tuyệt đối, không phải là chân đế để 
hành giả có thể kinh nghiệm được sự sanh diệt. Chính 
Đức Phật cũng phải khởi đi từ sự chú niệm ghi nhận 
thân tâm Ngài qua bốn phép quán thân, quán thọ, quán 
tâm và quán pháp cho đến tận cùng, để thấy chúng là 
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vô thường, khổ và vô ngã, mới giải thoát khỏi đưỢc 
chúng. 


Cho nên, chúng ta hãy đi theo dấu chân Đức 
Phật, đi từng bước chánh niệm trên Bát Chánh Đạo là 
con đường tu tập Giới Định Huệ đặt căn bản trên Thiền 
Minh Sát Niệm xứ. 
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Hoài ĩlghi 

Người Phật tử tin vào luật nhân quả nghiệp báo, 
tin vào sự giác ngộ của một bậc đã thoát ra khỏi mọi 
khổ đau của vòng luân hồi mới đến đây hành thiền Minh 
Sát Niệm Xứ. 


Giáo pháp của Đức Phật thật là rõ ràng, nhưng 
trong lúc hành thiền ta hay gặp nhiều chướng ngại, 
trong đó có sự hoài nghi khi thấy mình không tiến bộ. 
Đôi khi vì nghĩ rằng pháp hành hay vị thầy này không 
hỢp với mình nên ta thối chí ngã lòng muốn bỏ cuộc. 

Nếu quý vị thật sự hiểu biết và nhìn nhận rằng 
mình đang yếu kém về mặt tinh thần, đang cần sức 
mạnh để vượt qua những khó khăn trong trường đời, thì 
sư xin thành thật và mạnh dạn nói rằng không có cách 
nào tốt và hiệu quả hơn là hành thiền Minh sát Niệm xứ 
để phát triển sức mạnh tâm linh ở trường đạo này. 

Những chướng ngại mà ta gặp trong khi hành 
thiền mới chính là những thử thách đưa ta đến thành 
công. Nhờ chúng, ta mới thấy đưỢc trong tâm ta có 
nhiều tham lam, sân hận, lười biếng... Khi tâm bị buồn 
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lo, vọng tưởng chi phối, không có cách gì hơn là nỗ lực 
ghi nhận các tâm bất thiện ấy. Nhờ hành thiền, ta mới 
nhận rõ và tẩy trừ đưỢc tâm buồn phiền, lo lắng. 
Không hành thiền, buồn phiền lo lắng cứ ở mãi trong 
tâm mà không cách gì có thể dứt bỏ đưỢc. Mỗi một 
khoảnh khắc ghi nhận là một khoảnh khắc giải thoát 
khỏi sanh tử ngay trong hiện tại. Mỗi bước tu là một 
bước gần tới đích giác ngộ hơn. 

Trong mấy ngày thiền vừa qua, quý vị đã cố 
gắng vượt nhiều chướng ngại về vật chất lẫn tinh thần 
để tiếp tục hành đạo. Điều này chứng tỏ quý vị có rất 
nhiều phước báu. Không những chỉ trong kiếp này mà 
từ nhiều kiếp trước quý vị đã từng gieo trồng, vun bón 
hạt giống giải thoát này. và như thế, Pháp bảo đã 
chứng minh, đã hộ trì cho quý vị tự mình thấy rõ được 
chân lý. 

Chỉ những người thượng căn, thượng trí mới ngồi 
trụ tâm đưỢc cả ngày như vậy, vì khi đã kinh nghiệm 
pháp rồi sẽ không còn hoài nghi và dễ duôi. Người kinh 
nghiệm được như vậy gọi là Tăng bảo. Kinh nghiệm 
Niết Bàn rồi sẽ không còn chết nữa. Chúng ta đang 
chết từng giây, từng phút để kinh nghiệm được sự sống 
mãi này. Đó mới thật là đệ tử của Đức Phật. 

Hoài nghi là chướng ngại rất lớn trên đường tu. 
Không cách gì hơn là phải tăng thêm nhiều đức tin, 
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chánh niệm và tinh tấn. Hoài nghi là suy nghĩ hay có 
quan kiến sai lầm, là tà tư duy mà chỉ có chánh niệm 
mới tẩy sạch được. 

Trong vài trường hỢp, vị thầy có thần thông biết 
đưỢc quý vị hành thiền như thế nào, đang gặp phải 
chướng ngại gì. Như bản thân sư hành đạo từ năm 
1967 đến 1980 vẫn không thấy tiến bộ gì, tâm hay lo 
buồn xúc cảm. Đến khi gặp đưỢc bà Dipa Ma, sư vững 
lòng tiến bước, đặt niềm tin mạnh mẽ vào Tam Bảo, 
vào pháp hành và vào chính sư chỉ nhờ một câu nói của 
bà về sư mà một người bạn của sư nói lại cho sư nghe. 
Bản thân bà Dipa Ma cũng là một phụ nữ yếu đuối, ít 
học, gặp biết bao nhiêu bất hạnh trong hơn nửa đời 
người, nhưng đã nỗ lực tinh tấn vượt mọi trở ngại để 
hành thiền Minh sát Niệm xứ và thành đạt giác ngộ. 
Ngoài ra, bà còn thành công về Thiền vắng Lặng và đắc 
thần thông. 

Tà tư duy bị diệt trừ bằng chánh tư duy, chánh 
kiến chứ không cần đến "tôi", "ta". Chánh niệm sẽ dẹp 
đưỢc mọi chướng ngại trong tâm. Leo núi rất khó khăn, 
sẽ bị vấp ngã nhiều lần, nhưng khi lên đến đỉnh núi roi 
sẽ hưởng gió mát trong lành và sẽ thấy rõ ràng đưỢc 
mọi vật dưới chân mình. Hành thiền Minh sát Niệm xứ 
hoàn mãn sẽ hết hoài nghi và an vui mãi mãi với trí tuệ 
giải thoát. 
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ĩhien ìĩhiền 


Hành thiền là cách sống tự nhiên với luật thiên 
nhiên. Chẳng hạn như khi ngồi thiền ta hay biết hết các 
đối tượng đang diễn ra lúc bấy giờ, đến rồi đi. Chỉ nhìn 
chúng một cách tự nhiên như người ngồi bên bờ sông 
nhìn nước sông trôi qua, mắt chỉ nhìn mà không dính 
mắc vào dòng nước đang thay đổi trong từng giây từng 
phút. 


Công thức về căn trần trong Vi Diệu Pháp đưỢc 
sắp xếp rất rõ. Tại sao có thứ tự mắt, tai, mũi, lưỡi, 
thân và ý? Đó cũng là theo thiên nhiên. Bắt đầu là 
mắt, thường thấy rất xa, có thể đến cuối chân trời. Tai 
cũng nghe đưỢc các tiếng động từ rất xa, đến khi không 
còn bắt âm thanh đưỢc nữa, nhưng xa không bằng mắt. 
Mũi đánh đưỢc hơi, bắt đưỢc mùi từ xa nhờ có gió 
thuận chiều, nếu gió ngưỢc chiều thì chỉ ngửi được các 
mùi rất gần mũi. Lưỡi phải có vật thực thật gần, phải 
qua nhai, có nước miếng mới nếm đưỢc vị. Thân phải 
thật sát với vật đụng mới có cảm giác xúc chạm, còn 
tâm thì ở khắp năm căn trần trên: mắt, tai, mũi, lưỡi, 
thân, đâu cũng có tâm. Nhưng ta phải ghi nhận sáu 
căn trần tiếp xúc nhau ngay giây phút hiện tại mới thấy 
rõ đưỢc bản chất chúng, mới thấy chúng là vô thường, 
khố, vô ngã. 
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Khi chánh niệm và chánh định đưỢc vững mạnh, 
ta sẽ nhận rõ đưỢc tính cánh thiên nhiên của các đối 
tưỢng. Thí dụ ta thấy đưỢc yếu tố gió không những chỉ 
ở trong chuyển động phồng xẹp của bụng mà còn ở các 
nơi khác trong toàn thân. Theo Vi Diệu Pháp có sáu loại 
gió trong thân: 

1. Gió lên: khi nấc cục, nhảy mũi, ho V.V.... 

2. Gió xuống: khi tiểu tiện, đại tiện 

3. Gió ngoài ruột, bao tử 

4. Gió trong ruột, bao tử (khi đầy hơi...) 

5. Gió do tim đập đưa máu huyết lưu thông 
khắp cả cơ thể 

6. Gió vào ra (nơi mũi, phồng xẹp) 

Hành giả khi theo dõi thuần thục gió phồng xẹp 
(loại gió thứ 6 trên) sẽ cảm nhận rõ ràng đưỢc loại gió 
thứ 5 lưu chuyển khắp toàn thân gọi là gió xuyên thấu. 
Trong kinh nói rõ là người nào kinh nghiệm được sự 
sanh diệt của các đối tưỢng thân tâm thì các bệnh nhẹ 
tự nhiên hết. còn nếu đạt được tuệ xả hành thì một số 
các bịnh nặng sẽ đưỢc tiêu trừ, vì tất cả cơ quan nội 
tạng làm việc nhịp nhàng thông suốt như một guồng 
máy nhờ sức rung động của gió xuyên thấu. Mắt mở 
nhắm, miệng nói chuyện, tim đập... tất cả đều là tứ đại 
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làm việc - nhất là gió - nhưng con người lại thường cho 
rằng do tôi hay do mắt, miệng, tim của tôi làm việc. 

Đất, nước, gió, lửa, tâm hay biết... đều là pháp 
bảo hỢp thành sự sống. Sống là hay biết. Đức Phật chỉ 
cho ta cách hay biết mà không vướng tham sân si, để 
vượt ra sanh tử luân hồi. Đó là quán lục căn, lục trần, 
để pháp bảo làm việc. Khi thân này còn thọ mạng thì 
phải săn sóc nó để cái tâm được nương vào nó, nhưng 
không ghét, không thương nó thái quá. Khi thân hoại, 
mạng chung thì không sân hận, tiếc nuối vì sân hận tiếc 
nuối thân, nó sẽ trở lại tái sinh với ta. 

Không phải chờ đỢi đến lúc chết mới thành một 
vị giác ngộ giải thoát mà một giây phút thấy rõ đưỢc sự 
thật là ta đang sống giải thoát. Rồi hai, ba, bốn, năm... 
giây phút ấy đưỢc liên tiếp là ta sống không quên. Tâm 
không quên nên không mệt, không đau vì bị vi trùng 
tham sân si tấn công chi phối mình. Nhờ không quên, 
ta sống vui hòa cùng với thiên nhiên. 
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IBuông IBỏ 

Khi ngồi thiền bị đau nơi thân và đã chú tâm ghi 
nhận cảm giác đau mà không giảm, hành giả nên niệm 
qua tâm, ghi nhận sự khó chịu, bức xúc của tâm như 
một hình thức tạm băng bó chỗ đau. 

Trước đó, do tâm chấp thân này là của ta nên 
thấy thân đau càng lúc càng tăng. Nếu chú tâm ghi 
nhận tâm đau, khổ thọ sẽ giảm từ từ. Đó là cách niệm 
tâm của Thiền Minh sát Niệm xứ. Cách tốt nhất là giữ 
tâm làm thinh trong khi niệm thân đau để thấy rõ bản 
chất của đau. 

Khi có định tâm vững mạnh thì sự vượt qua cơn 
đau rất dễ dàng, ở trạng thái định, tâm không suy nghĩ 
dù bị đau, giống như khi giải phẫu, nhờ thuốc mê nên 
không suy nghĩ hay không lo sỢ. Ngược lại, khi suy 
nghĩ, tâm không định và còn bị mất ngủ. 

Pháp hành Minh sát Niệm xứ tập cho ta phát 
triển sự định tâm để nhận rõ đưỢc các pháp hữu vi luôn 
luôn thay đổi và khổ. Trong khóa thiền, khi nghe giảng 
là mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý này không phải của mình, 
ta chới với không muốn nghe, không muốn tin. Thêm 
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vào đó, cũng không dễ dàng để chấp nhận ngay rằng 
sự sanh là do quên, do thất niệm và sự không sanh là 
không còn già, đau, chết. Chỉ khi bắt đầu thấy rõ đưỢc 

A I I I II ^ I I ^ ^ * I ^ ^ * I ^1* 

vô thường, khố, vô ngã thì cái tôi, cái ta mới dan dần 

ốm yếu đi và trở nên bất lực. Tuy nhiên, chúng ta vẫn 
không biết đến lúc nào mình mới buông bỏ đưỢc nó. 
Buông bỏ đưỢc mới thật sự an vui. Chỉ cần buông bỏ 
một chút quá khứ hay tương lai là có thể có đưỢc một 
giấc ngủ ngon rồi. 

Khi kinh nghiệm thiền tập đưỢc chín muồi, hành 
giả sẽ thấy thân tâm thay đổi rất nhanh và đạt đưỢc 
Tuệ Sanh Diệt. Thường ta thấy một năm trôi qua rất 
lâu, một tháng, một tuần cũng khá lâu, ngay cả một 
ngày, một giờ, một phút cũng qua từ từ nên ta không 
cảm nhận đưỢc sự cấp bách. Nhưng khi chú tâm nhìn 
kim đồng hồ nhảy từng giây một, ta mới thấy vô thường 
xảy ra quá nhanh. Khi đạt Tuệ Sanh Diệt, với chánh 
niệm và chánh định thật mạnh mẽ, hành giả thấy sự 
sanh diệt của thân tâm hay vô thường xảy ra trong từng 
sát na một cách vô cùng nhanh chóng. 

Một hơi thở, một vọng tưởng, trăm ngàn hơi thở, 
trăm ngàn vọng tưởng đến rồi đi thật nhanh chóng 
giống như từng hình ảnh một đưỢc chiếu nhanh trên 
màn hình tạo thành ảo tưởng liên tục. Ta sanh rồi chết 
nhanh chóng, liên tục, không ngừng nghỉ trong từng sát 
na, nhưng không hề hiểu, không hề thấy. Chỉ bằng 


190 



cách phát triển chánh niệm và chánh định thật mạnh 
mẽ như ở Tuệ Sanh Diệt, ta mới thực sự thấy biết đưỢc 
thân tâm sanh khởi và hoại diệt nhanh như thế nào. 

Tuệ Sanh Diệt có thể khắc phục các cơn đau 
thân. Nhưng khi kinh nghiệm sanh diệt ngày càng 
nhanh đến độ ở Tuệ Diệt kế tới chỉ còn thấy sự hoại 
diệt, ta cảm thấy sỢ hãi, chán nản danh sắc giống như 
khi nhìn cảnh nhà đang cháy sắp sụp đổ ta mới bắt đầu 
chạy xa, không còn muốn ở lại chỗ nguy hiểm ấy nữa. 

ở ngoài đời, lâu lâu khi nghe ai chết, hoặc khi 
đưa ai vào nghĩa địa, ta thấy buồn, thấy sỢ, thấy chán. 
Nhưng vừa ra khỏi nghĩa địa là đã quên mất sự chết và 
nghĩ ngay rằng mình hãy còn rất xa cái chết. 

Khi ngồi thiền trong chánh định, chú tâm nơi nào 
cũng thấy sanh diệt, thấy sự chết nơi ấy. Rồi thấy chán 
nản, sỢ hãi sự vô thường, sự khổ, và muốn giải thoát ra 
khỏi vòng luân hồi trói buộc này. Sau giây phút khẩn 
trương đó, tâm trở lại thăng bằng, hành thiền suông sẻ, 
không buồn không lo, không còn thiên về thích hay 
không thích. Đây là giai đoạn tốt của Thiền Minh sát 
Niệm Xứ trước khi tiến tới Tuệ xả và các tuệ giác cao 
hơn nữa. Rồi từ phàm chuyển sang Thánh và đến lúc 
đó mới thực sự buông bỏ các trói buộc của thân tâm và 
bứng nhổ dần mọi gốc rễ của vô minh và tham ái. 
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Vháp Vlhần 


Sau khi Đức Phật thành đạo, Ngài khám phá ra 
có nhiều loại mắt. Theo giáo lý trong bản chi pháp, có 
năm loại mắt: nhục nhãn, thiên nhãn, pháp nhãn, tuệ 
nhãn và Phật nhãn. 

0 Nhục nhãn: Nhục nhãn thường gọi là mắt thịt. 
Người trần ai cũng có và sống trọn đời với 
mắt này. Xuyên qua hai mắt có sự thấy, với 
nhãn thức, ta bắt đầu học để có kiến thức ở 
đời - phàm tuệ - tức là sự hiểu biết thế gian. 

0 Thiên nhãn: Thiên nhãn là mắt của chư thiên, 
có khả năng thấy xa hơn mắt người gấp ngàn 
độ như mắt của vua trời Đế Thích. Khoa học 
kỹ thuật ngày nay cũng đạt đưỢc một phần 
loại mắt này, thí dụ như viễn vọng kính trong 
ngành thiên văn, satellite, máy GPS... Trong 
đạo, một số người như Bà Dipa Ma cũng có 
thiên nhãn. 

0 Pháp nhãn: Phán nhãn là mắt của hành giả tu 
tập thuần thục Thiền Minh sát Niệm xứ. 
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0 Tuệ nhãn: Tuệ nhãn của các vị đệ tử Đức 
Phật có đưỢc do tiến trình tu tập Giới Định 
Huệ, loại trừ đưỢc mọi ô nhiễm trong tâm. Vị 
đó tự biết tâm mình không còn lậu hoặc, 
không còn tham sân si, và biết đây là kiếp 
chót, không còn tái sinh sau khi nhập diệt. 

0 Phật nhãn: Phật nhãn là trí tuệ toàn giác của 
một bậc giác ngộ Chánh Biến Tri như Đức 
Phật Thích Ca Mâu Ni. 

Tuệ nhãn và Phật nhãn là loại mắt của các bậc trí 
tuệ siêu phàm, không thể nghĩ bàn. Nay chúng ta chỉ 
đề cập đến pháp nhãn có liên quan đến sự tu tập thiền 
Minh Sát Niệm xứ. 

Khi hành thiền, thiền sinh được dặn phải thu thúc 
mắt, nghĩa là tuy có mắt nhưng phải tự hạn chế đối với 
những gì không cần thấy. Ngồi thiền thì nhắm mắt thịt, 
chỉ để pháp nhãn làm việc. Đê’ tâm trong thân, chú tâm 
nơi bụng rồi từ từ loại bỏ hình dáng, tư thế của bụng để 
chỉ ghi nhận chuyển động phồng xẹp của bụng mà thôi. 
Dần dần thấy thêm đưỢc cảm giác sanh khởi trong 
thân, thấy đưỢc tâm phóng hay tâm suy nghĩ, kinh 
nghiệm các đặc tính riêng, đặc tính chung, v.v. 

Nhờ cố gắng luôn chú tâm vào đối tưỢng trong 
giây phút hiện tại, hành giả có chánh niệm vững vàng, 
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sức định tâm sâu vào đối tưỢng và thấy nó ngày càng 
rõ hơn. Khi tâm ghi nhận đưỢc thuần thục như vậy, bấy 
giờ hành giả đưỢc xem là có pháp nhãn. 

Chánh niệm, chánh định càng vững mạnh thì trí 
tuệ càng tăng trưởng nhờ phát sanh đưỢc pháp nhãn. 
Chỉ những ai hành thiền Minh sát Niệm xứ mới có pháp 
nhãn này vì đây là pháp hành nhằm phát triển trí tuệ 
xuyên qua kinh nghiệm, không phải qua tư duy hay kiến 
thức. 


Trong giờ trình pháp, vị thầy chỉ hỏi thiền sinh 
thấy gì, biết gì khi ngồi, đi, sinh hoạt hoặc kinh nghiệm 
các cảm giác như thế nào. Do đó, một người dù hành 
thiền đã lâu hay mới thực tập, khi hành đúng phương 
pháp, chỉ bằng vài câu ngắn gọn cụ thể cũng có thể 
diễn tả đưỢc chính xác các đối tượng, các cảm giác nhờ 
đã có phần nào pháp nhãn qua thiền tập. Rồi người đó 
sẽ tiến dần từng bước một qua các tuệ giác thứ nhất, 
thứ hai, thứ ba đến các tuệ cao hơn, giống như học sinh 
lên từng lớp từ bậc tiểu học đến cao học. Nhưng trí tuệ 
đạo không bắt buộc hành giả phải theo thứ lớp tuần tự 
mà chỉ cốt sao kinh nghiệm đưỢc các đối tưỢng thân 
tâm để dần dần loại bỏ đưỢc các ô nhiễm trong tâm. 
Đó mới thực sự là công năng của pháp nhãn. 

Cũng giống như để bắt đầu có kiến thức đời, học 
trò lớp một phải thuộc lòng nguyên âm và phụ âm, biết 
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cách ráp vần rồi đọc chữ; để phát triển trí tuệ đạo, hành 
giả phải biết biện biệt danh sắc, hiểu tương quan nhân 
quả. Nếu đi một khóa chưa thể kinh nghiệm được, về 
nhà phải tiếp tục thiền tập cho đến khi phát triển đưỢc 
pháp nhãn để có động lực dự thêm nhiều khoá thiền 
tích cực nữa. 


Ví như nguyên âm và phụ âm phải ráp lại với 
nhau mới thành chữ nghĩa, thân và tâm khi hỢp lại, tiếp 
xúc nhau mới bắt đầu có sự hiểu biết. Nếu tâm ra khỏi 
thân, sẽ không có pháp nhãn, không có trí tuệ. 

Ngoài đời, ta ít có cơ hội tập ngồi, đi, sinh hoạt 
để tâm trong thân như mấy ngày nay trong khóa thiền. 
Thực tập chánh niệm mới có sự hay biết đối tưỢng 
trong giây phút hiện tại. Hành thiền Minh sát Niệm xứ 
là để thấy đưỢc sự thay đổi của thân tâm trong từng 
giây, từng phút, đến từng giờ. Cũng như khi nhìn đồng 
hồ đang chạy, ta phải thấy kim giây nhảy từng ly một 
mới cảm nhận đưỢc phần nào sự chuyển động của kim 
phút, kim giờ. 

Ngoài ra, ta cần phải thấy rõ sự quan trọng của 
tác ý chú tâm vào đối tượng, còn đưỢc gọi là như lý tác 
ý (yoniso manasikãra). Hành giả phải thấy đưỢc ý 
muốn làm việc gì mới ghi nhận đối tưỢng ấy một cách 
chính xác, khắn khít, không hời hợt, máy móc. 
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Các thiền sư thường hay nhấn mạnh về niệm ý 
muốn khi ghi nhận đối tượng, với mục đích loại bớt các 
xúc cảm mà ta vốn đã quen trong cách sống hằng ngày 
ở ngoài đời. Niệm ý muốn trong hiện tại là sống trọn 
vẹn với cái ngồi, đi, co, duỗi... trong hiện tại, không cho 
tâm chạy đi đây đó. 

Vậy niệm ý muốn cũng gọi là pháp nhãn thứ hai. 
Đức Phật tuyên giảng trong 45 năm cũng chỉ nói về 
nhân quả, tội phước. Bây giờ ta đang thực hành giáo lý 
đó qua Giới Định Huệ để phát triển sức mạnh của sự 
chú tâm ghi nhận - là nhân, và sự hay biết đề mục - là 
quả. Chỉ có sức mạnh này mới kéo nổi tâm ta khỏi đi về 
quá khứ hay tương lai, khỏi buồn lo đau khổ, "loại trừ 
tham ưu nơi thân, thọ, tâm, pháp." 

Nhờ ánh sáng pháp nhãn, ta thấy rõ luật nhân 
quả qua lại không ngừng giữa thân tâm. Suốt một ngày 
hành thiền, qua niệm ý muốn, ta nhận ra trước nay ta 
cứ mãi sống một cách máy móc theo cảm xúc và bị chi 
phối bởi tham sân si. Khi thiền tập gia tăng, hiểu biết 
gia tăng theo, càng tu niệm, ta càng biết sống cho 
đúng với thiên nhiên, khỏi bị điều kiện hóa. Nhờ pháp 
nhãn soi rọi các đặc tánh của thân tâm, hành giả sẽ 
quyết tâm tiến tới không ngừng nghỉ để đạt đưỢc thêm 
nhiều hiểu biết thâm sâu hơn, trọn vẹn hơn nữa. 
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Sức ĩlílạnh Gủa Tam 

Con người ngay từ thời xa xưa đã biết nhiều cách 
bảo trì sức khỏe để sống mạnh, sống vui và sống lâu. 
Ngày nay đa số mọi người tin tưởng vào các lương y, 
bác sĩ có khả năng, kiến thức. Sau khi đưỢc bác sĩ chẩn 
mạch, cho thuốc, bệnh nhân cũng phải có niềm tin vào 
thuốc và lời dặn của bác sĩ để chữa trị và duy trì thân 
thể đưỢc khỏe mạnh lâu dài. 

Về phần tinh thần, tâm người đời vốn rất yếu 

_|. /V. I /V, I /V -I. ^ I I I ^1 1 I -I. ^ 1 

đuối, hết lo âu đến buồn khố, hết căng thang đến trầm 
cảm... Người Phật tử thuần thành tin Đức Phật có khả 
năng chữa cho con người khỏi các căn bệnh tâm linh. 
Ngài đã để lại nhiều toa thuốc vi diệu đưỢc phổ biến 
khắp nơi hơn 2500 năm nay, ai dùng cũng hết bệnh nếu 
có niềm tin vững mạnh, với lòng tín thành vào Đức 
Phật và Giáo pháp như vậy, ta mới bắt đầu dùng pháp 
dưỢc để trị bệnh tâm. 

Phật pháp đã trở thành môn thuốc thần hiệu vì 
chính Đức Bổn sư đã thành công trong việc tự trị liệu 
cho mình. Rồi vì lòng đại bi thương chúng sanh, Ngài 
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truyền lại các phương thuốc này cho chúng sanh. Toa 
thuốc phổ biến nhất gồm có năm vị chính đưỢc gọi là 
Ngũ Lực gồm tín lực (đức tin), tấn lực (nỗ lực kiên 
trì), niệm lực (sức ghi nhận liên tục các đối tượng ngay 
trong giây phút hiện tại), định lực (định tâm trên đề 
mục), huệ lực (trí tuệ) nhằm bồi bổ, tăng cường năng 
lực tâm linh. 


Người nào đã đưỢc năm vị thuốc này thấm nhập 
vào tâm thức sẽ thấy mình có nơi nương tựa, sức khỏe 
tâm linh ngày càng tăng trưởng, không bị chi phối bởi 
các điều kiện pháp bên ngoài, không bị những xung 
động của thế gian làm cho điên đảo... 

Về tín lực, Đức Phật dạy không nên có lòng tin 
mù quáng, cũng đừng vội tin và cũng đừng vội bỏ khi 
nghe giáo pháp của Ngài mà phải chính mình thực hành 
để tự kiểm chứng. Chỉ khi thân chứng đưỢc giáo pháp 
thì đức tin mới không khi nào bị lay chuyển, thay đổi 
nữa. 


Mấy ngày nay chúng ta đang thực hành, áp dụng 
phương thuốc của Đức Phật, bắt đầu bằng tinh tấn khởi 
động, kế đến là tinh tấn triển khai và tinh tấn kiên trì. 
Tinh tấn là một sức mạnh của thân lẫn tâm, giúp hành 
giả vượt qua nhiều thử thách trong khóa thiền: thân bị 
thời tiết, vật thực ảnh hưởng và tâm bị phiền não không 
ngừng chi phối. Tấn lực có khả năng loại trừ phiền não 
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trong quá khứ, ngăn ngừa các bất thiện pháp trong 
tương lai. 

Tấn lực liên tục đưa đến niệm lực mạnh mẽ, có 
khả năng ghi nhận kịp thời và chính xác các đề mục 
đang sanh khởi trong lúc bây giờ. Nhờ vậy niệm lực 
đưỢc thiết lập vững vàng. Tấn lực và niệm lực liên 
hành sẽ phát triển định lực mạnh mẽ. Nhờ định lực 
mạnh mẽ, tâm ghi nhận xuyên thấu đề mục giúp hành 
giả càng lúc càng thấy rõ đặc tánh, bản chất của các đối 
tượng hơn. Nói một cách khác, huệ lực ngày một thâm 
hậu. 


Năm vị thuốc này có tương quan nhân quả chặt 
chẽ với nhau và sẽ vô cùng công hiệu khi làm việc hài 
hòa với nhau. Tín lực phải thăng bằng với huệ lực. Tấn 
lực phải thăng bằng với định lực. Riêng niệm lực thì 
không bao giờ dư thừa. Niệm lực gia tăng càng nhiều 
càng tốt và sẽ làm cho các lực kia gia tăng theo. Niệm 
lực ở chính giữa bốn lực kia làm cân bằng từng cặp. 

Nói theo Vi Diệu Pháp thì tâm vương ví như tổng 
thống, tâm sở ví như các bộ trưởng trong nội các. Tín, 
Tấn, Niệm, Định, Huệ đều là tâm sở và khi được phát 
triển quân bình sẽ làm việc chặt chẽ với tâm vương mỗi 
khi tâm vương nhận biết sự có mặt đối tượng khiến việc 
hành thiền trôi chảy và có kết quả tạo nên sức mạnh 
cho tâm. Hành giả chúng ta đang thực tập để tạo nên 
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sức mạnh đó. có ngũ lực, hành giả sẽ tự nhiên có thái 
độ tu tập đúng đắn, gương mẫu, luôn luôn ở trong sự 
tác ý chú tâm có trí tuệ (yoniso manasikãra). 

Ngũ căn khi phát triển thành sức mạnh thì gọi là 
ngũ lực. Niệm lực giúp các căn điều chỉnh thân tâm sao 
cho thăng bằng, thoải mái trong mỗi oai nghi đi, đứng, 
ngồi, nằm. Hành giả rất cần ngũ lực để đối đầu với mọi 
chướng ngại trong tâm. 

Mong năm lực này sẽ luôn là bạn lành của hành 
giả, là sức mạnh của tâm nâng đỡ hành giả trong mỗi 
hơi thở, mỗi bước chân, để "chế ngự tham ưu ở đời" tức 
là những phiền não đối với thân tâm. Ngũ lực tròn đủ, 
vững mạnh chắc chắn sẽ đưa hành giả đến đất lành của 
sự an vui tuyệt đối. 
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ĩhừn Vắng Lặng và 

Lhừn ÌYlinh Sát Yliệm Xíí 

Thiền Vắng Lặng hay thiền chỉ (samatha) và 
Thiền Minh sát Niệm xứ hay thiền quán (vipassanãỳcó ý 
nghĩa, đặc tính và lợi ích khác nhau. 

Thiền Vắng Lặng là phương pháp thiền chú tâm 
nơi một đối tượng nhất định không thay đổi. Đối tượng 
này thường là một ý niệm hay hình ảnh thuộc tục đế. 
Khi sự chú niệm đưỢc liên tục, tâm hành giả an trụ, 
định tĩnh trên đề mục. Kết quả là hành giả chế ngự 
đưỢc phiền não một thời gian cho đến khi hết định tâm 
và nhờ vậy có sự an bình tạm thời trong tâm. 

Thiền Minh sát Niệm xứ là pháp hành thiền chú 
tâm ghi nhận tất cả các hiện tưỢng danh sắc hay thân 
tâm sanh khởi nổi bật qua sáu cửa giác quan ngay trong 
khoảnh khắc hiện tại. Do đó, đối tượng thay đổi thuộc 
chân đế. Khi sự ghi nhận đưỢc liên tục, chánh niệm sẽ 
đưỢc thiết lập vững vàng. Nhờ chánh niệm vững vàng, 
định tâm phát triển mạnh mẽ và tuệ giác phát sinh thấy 
đặc tính riêng và đặc tính chung vô thường, khổ, vô ngã 
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của các đối tưỢng đưỢc ghi nhận. Kết quả là hành giả 
có trí tuệ. 

Khi ta niệm các hồng ân của Đức Phật là ta niệm 
một đối tưỢng không thay đổi, lúc nào cũng vậy từ quá 
khứ, hiện tại đến tương lai nên đó là Thiền vắng Lặng. 
Niệm Phật như vậy có khả năng đè nén tham sân si 
trong lúc niệm, giống như tảng đá lớn có sức nặng đè 
lên cỏ, không cho cỏ mọc lên. Nhưng giây phút nào, 
giờ ngày nào lấy đá ra thì cỏ mọc lại như thường vì còn 
gốc dưới lòng đất. còn Thiền Minh sát Niệm xứ có khả 
năng làm suy yếu các phiền não tham sân si bằng tuệ 
minh sát. Khi tuệ giác chín muồi, hành giả đạt Đạo Tâm 
và đoạn trừ phiền não. Do đó, Thiền vắng Lặng có lợi 
ích lúc đầu và tạm thời. Đê’ có lợi ích vĩnh viễn, ta phải 
tiến đến Thiền Minh sát Niệm xứ. 

Nếu chỉ quy y Phật thôi rồi dừng ở đó thì không 
có Thiền Minh sát Niệm xứ ra đời và chư tăng cũng 
không có mặt. vì vậy ý nghĩa của quy y Tam Bảo là trở 
thành Phật tử, và để trở thành Phật tử đúng nghĩa phải 
có một tiến trình hiểu biết như Đức Phật qua tu tập 
Thiền Minh sát Niệm xứ. Lời dạy của Đức Phật trong 
45 năm giúp chúng ta biết cách loại trừ các bất thiện 
pháp đã cắm rễ sâu trong thân, khẩu, ý từ bao đời. 

Cách niệm hồng ân của Đức Phật của Thiền Minh 
Sát Niệm Xứ khác với của Thiền vắng Lặng. Khi đứng 
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trước tôn tưỢng Ngài, ta cũng phát khởi đức tin trong 
sạch nơi các phẩm tính của Ngài nên chắp tay lên thành 
kính đảnh lễ Ngài. Sau đó chú niệm vào ý muốn lạy 
Phật và bắt đầu quán thân trong thân khi lạy Phật. 
Tâm lúc bấy giờ không còn nơi mắt thấy hình ảnh tôn 
tưỢng mà chỉ theo dõi ghi nhận sự chuyển động của 
bàn tay, cánh tay đang chắp lại hay co duỗi, đồng thời 
cảm nhận đưỢc sự nặng nhẹ cứng mềm... Không 
những chỉ chú niệm trong từng khoảnh khắc các động 
tác của đôi tay mà còn của cả đầu và đôi chân nên gọi 
là đảnh lễ bằng ngũ chi, bằng toàn thân. Hành giả 
cũng còn ghi nhận các cảm giác nếu chúng sanh khởi 
nổi bật. Lúc ấy hành giả đang niệm thọ. 

Khi ấy, ai đang lạy Phật? Ai đang biết mọi thân 
thức, mọi cảm thọ đang sanh khởi trong từng khoảnh 
khắc hiện tại? Đó là do đức tin nên có ý muốn lạy Phật, 
và vì có ý muốn nên thân lạy, chứ không phải tôi hay ta 
lạy. Tâm đang hay biết thân và cảm thọ chứ không 
phải một cá nhân nào cả. 


Ý thức đã điều động thân hướng về kim thân Đức 
Phật, về một vị giác ngộ, một bậc có đủ minh hạnh, đã 
tận diệt tham sân si và giải thoát nhưng còn quay trở lại 
để chỉ dẫn con đường cho chúng sanh ra khỏi bóng tối 
vô minh. Ngài biết đủ các cõi, biết cách hướng dẫn 
những ai có đủ căn cơ và duyên lành đưỢc giác ngộ 
giống như Ngài. Niệm ý muốn lạy Phật chính là niệm 
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tâm. Theo dõi chuyển động của thân trong khi lạy Phật 
là niệm thân hay theo dõi cảm thọ là niệm thọ. Trong 
khi lạy và theo dõi như vậy, tâm không có tham sân si. 

Khi niệm hay lạy Phật mà còn chấp rằng tay này, 
thân này, cảm giác này, suy nghĩ này là của tôi, đó là 
ngũ uẩn thủ xuất phát từ sự tham muốn các đối tưỢng 
hay do tà kiến. Minh sát niệm xứ là để thấy được thực 
tánh của các pháp có sự thay đổi từ thô đến tế, từ 
chậm đến nhanh. Các tuệ giác này giúp ta sống đúng 
và tùy thuận với thiên nhiên. Nhờ hiểu được bản chất 
thay đổi của các pháp hữu vi, khi có buồn phiền, căng 
thẳng, trầm cảm, ta biết cách giải quyết thích nghi về 
mặt tâm lý dựa vào hiểu biết và năng lực tâm linh. 

Trong đời thường, sắt rỉ thành sét, sét ăn trở lại 
sắt. Tham sân si ẩn nấp trong tâm trở lại chi phối thân, 
khẩu, ý. Vậy phải làm thế nào? Phải năng lau chùi sắt 
cho đừng bị rỉ sét. Phải năng thanh lọc tâm cho tham, 
sân, si đừng bám trụ trong tâm. Nếu chỉ đè nén phiền 
não bằng cách niệm Phật, lễ Phật thì phiền não vẫn còn 
đó. 


Tâm luôn bay nhảy trong quá khứ và tương lai. 
Tâm không luôn ở Bồ Đề Đạo Tràng nên Đức Phật 
không luôn ở trước mặt chúng ta. Ta cũng không thể 
trụ tâm mãi nơi một đối tượng duy nhất khi các đối 
tượng khác trổi dậy, rõ hơn, mạnh hơn. vì vậy phải 
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huân tập tâm trú trong thân, tinh tấn chú tâm và ghi 
nhận chặt chẽ các đối tưỢng nổi bật đang sanh khởi 
ngay trong giây phút hiện tại. Dần dần định lực vững 
vàng, tâm thăng bằng an trụ, ta sẽ thấy rõ bản chất các 
đối tưỢng hơn. Ánh sáng trí tuệ phát sanh thanh lọc và 
tiêu trừ mọi ô nhiễm trong tâm. 

Đức Phật dạy ta cách chú niệm mọi trạng thái 
thân, tâm. Khi ta làm được như vậy thì Ngài đâu có cần 
ở mãi với ta. Ngài dặn bảo ta: 'M/ thây Pháp là thây 
Như Lai" và "Cách cúng dường Như Lai cao thượng 
nhất chính là cúng dường bằng sự hành đạo." 
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Lội Ich ĩhực Tiễn Gủa ĩhừn ĩập 


Thực tập Thiền Minh sát Niệm xứ đem đến cho 
hành giả nhiều lợi ích thực tiễn như sau: 

1. Thấy đưỢc tâm rõ ràng: Tâm vô hình, vi tế, 
thoạt đến thoạt đi vô cùng nhanh chóng nên thường ta 
không biết tâm ở đâu. Bây giờ bằng phương pháp tập 
chú tâm nơi đối tưỢng đang sanh khởi, hướng tâm trở 
về hiện tại, hành giả có thể thấy được sự hoạt động của 
tâm rồi dần dần hiểu đưỢc đặc tánh của thân và tâm. 

2. Có tâm Ổn định: Hành giả bắt đầu tập theo 
dõi tâm bằng cách theo dõi các đối tưỢng thân như 
chuyển động phồng xẹp của bụng, ngồi, đụng... Tâm 
sẽ từ từ đưỢc Ổn định, bớt buồn lo, bồn chồn hay căng 
thẳng. Tâm bất an vì luôn bị tham sân si chi phối, vì 
đồng hóa với đối tưỢng nên không bao giờ chấm dúít 
suy nghĩ. 

Trong khóa tu, trước khi hành thiền, thiền sinh 
đưỢc bố trí cho tâm ổn định bằng cách nghe các sư 
tụng kinh, niệm hồng danh Đức Phật, thiền tâm từ, 
thiền tha thứ rồi mới bắt đầu chú tâm theo dõi các đối 
tưỢng thân, tâm. Khi tâm có sự hay biết càng lúc càng 
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rõ về đối tưỢng thì những ý niệm tục đế lúc đầu sẽ mờ 

dần, nhường chỗ cho các thực tại chân đế hiển lộ nên 

tâm đưỢc an trú, định tĩnh. 

■ / ■ 

3. vượt khỏi khổ thân và khổ tâm: Thân bệnh 
thường do thay đổi vì vật thực, thời tiết... Ngồi thiền khi 
thấy các trạng thái thân, tâm đang đưỢc ghi nhận sanh 
khởi và hoại diệt đến mức thật nhanh thì hành giả đã 
đạt đưỢc Tuệ Sanh Diệt. Nhờ tuệ giác này, hành giả có 
thể chế ngự đưỢc các cơn đau thân khi hành thiền hoặc 
một số bệnh nhẹ do thời tiết, vật thực gây ra. Chỉ đến 
khi kinh nghiệm đưỢc Tuệ xả Hành với trạng thái tâm 
rất quân bình mới có thể nói là "thân đau mà tâm không 
đau". 


Thân tâm này luôn khổ nhiều lạc ít, đôi khi bị 
bệnh hoạn do kết quả của nghiệp quá khứ. Chỉ với tâm 
xả thăng bằng, vững mạnh, không còn thiên về thích 
hay không thích, ta mới có thể dễ dàng chấp nhận và 
vượt qua các khổ thọ từ những chứng bệnh do nghiệp 
gây ra này mà thôi. 

Trong khi giao tiếp ở đời, đôi lúc các cảm xúc 
như bực tức, nóng giận, sỢ hãi vừa khởi lên là ta có 
ngay phản ứng muốn bộc lộ thành lời nói, cử chỉ hay 
hành động để trút bỏ đi những trạng thái căng thẳng, 
nóng nảy, bức xúc... đang tăng dần trong thân. Các 
trạng thái này của thân, tâm đang nổi bật mà vì vô 
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minh nên không biết cách ghi nhận để chúng biến đi. 
Nhờ thực tập, biết ghi nhận chính xác và đúng lúc nên 
các trạng thái này thay đổi từ căng thẳng sang nhẹ 
nhàng, nóng sang nguội... và ý muốn thể hiện thành lời 
nói, hành động cũng tự động tan biến. Do đó, nhờ biết 
chú niệm các đối tượng sanh khởi trong thân, tâm mà 
ta lần lần giảm thiểu đưỢc các phản ứng biểu hiện bên 
ngoài, chế ngự được các nghiệp bất thiện về thân, 
khẩu, ý. 

4. Trí tuệ tăng trưởng: Thiền sinh khi đạt được 
Tuệ Sanh Diệt rồi Tuệ xả Hành thì lúc đọc lại kinh sách 
sẽ có sự hiểu biết thấu đáo hơn, thâm nhập giáo lý dễ 
dàng khác hẳn lúc trước, nhất là về các lời dạy của Đức 
Bổn sư về pháp hành. Lý do vì chỉ sau khi thành đạo, 
đạt giải thoát, giác ngộ rồi Đức Thế Tôn mới thuyết 
giảng những lời này. Những người nghe, đọc sau này 
nếu chưa đạt đưỢc một số kinh nghiệm thiền tập sẽ 
không thực sự lãnh hội được thế nào là vô thường, khổ, 
vô ngã... Các tuệ giác này không những xóa sạch các 
hoài nghi, tà kiến, đánh tan óc bi quan lẫn lạc quan 
thường tình mà còn khiến đức tin vào giáo pháp trở nên 
không lay chuyển, và cũng là động lực mạnh mẽ đẩy 
hành giả tiến lên kinh nghiệm những hiểu biết thâm 
diệu hơn. 


5. Biết mình không đi ác đạo: Trong khóa thiền, 
hành giả có cơ hội vun bồi nhiều thiện nghiệp như giữ 
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giới, cúng dường, nghe pháp, tham thiền... khiến tâm 
hoan hỷ và tự tin, biết mình đang tránh xa đưỢc bốn 
khổ cảnh ác đạo. Từ đó, hành giả quyết tâm tiến bước 
trên đường tu tập Giới Định Huệ để đạt đưỢc mục tiêu 
cuối cùng là giải thoát đưỢc mọi đau khổ như lời Đức 
Phật đã xác quyết. 
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Hay ']Biứ và §hi Ylhận 


Hay biết (citta) là tâm vương. Ghi nhận hay 
chánh niệm (sati) là một tâm sở. Khi hành thiền phải có 
sự ghi nhận chính xác để thấy rõ các đối tưỢng đang 
sanh khởi, ví như đi đường xa phải định hướng kỹ lưỡng 
con đường trước mặt. Phật pháp bao la rộng lớn, phải 
xác định rõ mục tiêu, đồng thời phải đi vững chắc từng 
bước một trên đạo lộ để khỏi phí thời gian. 


Mỗi sáng hành giả có đọc bài kinh Đại Niệm xứ 
mở đầu bằng câu: 

Ekãyano ayam bhikkhave maggo 

sattãnarh visuddhiyã, 
sokaparidevãnarh samatikkamãya 
dukkha-domanassãnam atthahgamãya 
hayassa adhigamãya 
Nibbãnassa sacchikiriyãya 
yad idarh cattãro Satipatthãnã. 
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Này các thầy Tỳ khứu 
Đây là con đường độc nhất 


Đưa đến sự thanh tịnh cho chúng sanh 
vượt khỏi sự sầu, não 
Diệt trừ khổ, ưu 
Thành tựu chánh trí 
Chứng ngộ Niết Bàn. 

Đó là Bốn Niệm xứ 

Một phần bài giới thiệu Kinh Đại Niệm xứ ở trên 
đã nêu lên tầm tối quan trọng của chánh niệm trong 
pháp hành thiền Minh sát Niệm xứ. 

Khi thực tập chánh niệm, ta ghi nhận đối tưỢng 
chân đế thuộc một trong bốn lãnh vực thân, thọ, tâm, 
pháp đang sanh khởi nổi bật ngay trong khoảnh khắc 
hiện tại. Tâm vi tế vô hình, thay đổi nhanh chóng và 
khó thấy nên đa phần ta niệm thân, nhất là niệm hơi 
thở theo như trong kinh điển. Nhưng tại sao theo 
phương pháp ghi nhận chuyển động phồng xẹp của 
Ngài Mahasi? 

Trong pháp hành Thiền Minh sát Niệm xứ lấy hơi 
thở làm đề mục, hành giả ghi nhận cảm giác ở đầu mũi 
sanh khởi do sự xúc chạm của hơi thở ra vào. cảm giác 
là chân đế nên thay đổi. Mục đích của sự ghi nhận này 
là để kinh nghiệm được các đặc tính vô thường, khổ và 
vô ngã của đề mục. 
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Tuy nhiên, nếu chỉ chú tâm cố định nơi đầu mũi 
thì đây là Thiền vắng Lặng vì vị trí là ý niệm thuộc tục 
đế chứ không phải chân đế. Khi trụ tâm nơi đối tượng 
cố định như vậy, từ từ tâm sẽ yên lặng và hành giả sẽ 
dễ đạt đưỢc tâm định của các tầng thiền từ sơ thiền tới 
tứ thiền trong Thiền vắng Lặng (samatha). Đó là mục 
đích và kết quả của Thiền vắng Lặng. Đạt đưỢc các 
tầng thiền (ìhanas) là một loại trọng nghiệp tốt lành nên 
chắc chắn sẽ trổ quả tái sanh an hưởng lâu dài nơi các 
cõi an vui. Kết quả đắc các tầng thiền là do nhân tu 
hành độc cư nơi thanh vắng và đi sâu vào hơi thở của 
Thiền Vắng Lặng. 

Do đó, cả hai cách đều là phương pháp theo dõi 
hơi thở nhưng kết quả có thể khác nhau. Tình trạng 
thiền sinh muốn hành Thiền Minh sát Niệm xứ nhưng 
vô tình chung lại hành qua Thiền vắng Lặng thường hay 
xảy ra vì lý do vừa mới nêu trên. 

Còn chuyển động phồng xẹp của bụng luôn luôn 
thay đổi, sẽ không là đề mục cố định nên không sỢ lạc 
qua Thiền vắng Lặng. Chuyển động của bụng là yếu tố 
gió, một trong tứ đại thuộc chân đế nên luôn luôn thay 
đổi. Đê’ tâm ghi nhận rõ ràng và chính xác chuyển động 
phồng xẹp của bụng, chánh niệm sẽ sanh khởi. Khi sự 
ghi nhận liên tục, chánh niệm đưỢc thiết lập vững vàng 
và nhờ sự vững vàng của chánh niệm mà định tâm 
đưỢc phát triển mạnh mẽ. Nhờ đó, hành giả dễ dàng 
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thấy rõ các đặc tính riêng và chung của đề mục là vô 
thường, khổ, vô ngã bằng chính kinh nghiệm của mình 
chứ không qua suy nghĩ, tưởng tưỢng. Do đó mới "chế 
ngự đưỢc tham ưu" đối với đối tưỢng ghi nhận. 

Trong khi ghi nhận chuyển động phồng xẹp 
thuộc thân, các hiện tưỢng thuộc các lãnh vực khác như 
cảm thọ, tâm, hay pháp có thể sanh khởi nổi bật ngay 
trong giây phút hiện tại. Hành giả phải chuyển sang ghi 
nhận các hiện tưỢng này một cách liên tục, chính xác 
cũng giống như đối với chuyển động phồng xẹp của 
bụng. Khi các đối tưỢng này không còn nữa hay hết nổi 
bật, hành giả trở về đề mục chính là chuyển động 
phồng xẹp của bụng để ghi nhận trở lại. 

Ghi nhận đối tưỢng tuy khác nhau ở bốn lãnh vực 
nhưng kết quả cùng đi đến một mục đích giống nhau là 
kinh nghiệm đưỢc các đặc tính vô thường, khổ, và vô 
ngã của đối tưỢng. Nhờ vậy, loại bỏ phiền não tham, 
sân, si trong tâm, giải thoát ra khỏi sự đau khổ đã chi 
phối ta tự bao giờ. Khi ghi nhận bất cứ một đối tượng 
nào thuộc chân đế, đi sâu vào bất cứ niệm xứ nào cũng 
sẽ thấy sự thật, cũng đều dẫn đến ba pháp ấn là vô 
thường, khổ và vô ngã. 

Ai ai cũng đều sỢ đau khổ, ít ai chịu đối mặt và 
đối phó với đau khổ. Hành thiền Minh sát Niệm xứ là 
để kinh nghiệm rõ ràng sự khổ, hiểu biết về nguyên 
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nhân của khổ, đoạn trừ nguyên nhân để chấm dứt khổ, 
và phát triển con đường đưa đến sự chấm dứt khổ. 
Phải nhìn thật rõ từng điểm khổ cho đến khi nào ta 
chụp bắt đưỢc một điểm vắng bóng khổ thì lúc bấy giờ 
mới thật gọi là vui. 


Hãy nhìn vào thân, thọ, tâm, pháp xem có chỗ 
nào là thường, là vui không? Vi Diệu Pháp giải thích 
chân đế (paramatha)có bốn: sắc, tâm vương, tâm sở 
và Niết Bàn. Ngoại trừ Niết Bàn, ba đối tưỢng đầu - 
sắc, tâm vương, tâm sở - đều thuộc bốn lãnh vực quán 
niệm hay bốn niệm xứ của Thiền Minh sát Niệm xứ. vì 
sao ta là người đang đi tìm Niết Bàn mà lại không niệm 
Niết Bàn? Bởi vì Niết Bàn là thường, là không thay đổi, 
không bị điều kiện trong bất cứ thời gian, không gian 
nào nên không thể là đề mục hay niệm xứ của Thiền 
Minh Sát Niệm xứ. 

Qua mấy ngày thiền đầu tiên, ta chưa thể thấy rõ 
vô thường nhưng kinh nghiệm rất nhiều về khổ, khó 
chịu, bất an. Đó là thiền đúng, vì muốn tránh khổ lớn 
phải thấy khổ nhỏ. với thiền sinh mới thực tập, ngồi 
thiền không đổi chân trong một giờ đôi khi tưởng có thể 
chết đưỢc vì quá sức chịu đựng, quá sức căng thẳng. 
Nhưng lần lần thực tập qua thời gian, người ấy sẽ tự 
biết cách điều chỉnh thân và tâm sao cho thăng bằng, 
thư giãn, thoải mái mới có thể dễ dàng chú tâm vào đề 
mục. Điều này gọi là thái độ đúng đắn khi thiền tập, 
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không phải tự nhiên mà có ngay đưỢc lúc đầu nhưng là 
kết quả của một quá trình thực tập. 

Sự ghi nhận đúng thời, chính xác và khít khao với 
đối tưỢng có công năng soi sáng vào sự thật, vào đặc 
tính của đối tượng và loại trừ dần các ô nhiễm tham, 
sân, si. Những ai thấy đưỢc sự thật này là bắt đầu 
bước vào con đường để trở thành thánh nhân. Đức 
Phật ít nói về cái iượng mà chỉ nêu rõ cái phẩm. Phẩm 
là đặc tính. Chẳng hạn khi ta niệm hồng ân của Đức 
Phật, một trong những phẩm tính vượt trội của Ngài là 
sự giác ngộ Tứ Diệu Đế mà trước đó chưa từng có ai 
kinh nghiệm. 

Khi nghe trình pháp, quý sư chỉ chú ý xem thiền 
sinh có đi đúng đường không, có biết cách ghi nhận đề 
mục không. Một cách tổng quát, các thiền sư đều quan 
tâm đến cách thức hành thiền của thiền sinh. Đôi khi 
các thiền sư chỉ thêm một vài cách điều chỉnh để thiền 
sinh thực tập cho đúng. Nói chung, vai trò của các 
thiền sư là nhắc bảo và kiểm điểm sự thực hành của 
thiền sinh, còn nhiệm vụ duy nhất của thiền sinh là cố 
gắng ghi nhận liên tục các đối tượng danh sắc đang 
sanh khởi nổi bật qua sáu cửa giác quan ngay trong 
giây phút hiện tại. 
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Khổ ĩhừn và Khổ T^hật 


Trong kinh dạy có ba loại thọ: thọ lạc, thọ khổ 
và thọ trung tính. Thời pháp đầu tiên của Đức Phật chỉ 
nêu lên sự khổ và cách diệt khổ. Khi hành thiền, lúc 
đầu mọi người chỉ thấy khổ, ít ai thấy lạc. Khổ của già, 
bệnh, chết; khổ của thương mà phải xa, ghét mà phải 
gần... đưỢc kể ra trong Tứ Diệu Đế là khổ thật, còn khổ 
khi hành thiền có ở trong các khổ thật này không? 

Câu trả lời là không. Khổ mà hành giả đang kinh 
nghiệm là do tu niệm mà ra. vì vậy, người đời ít ai 
muốn hành thiền, còn hành giả vì sỢ khổ thật của luân 
hồi, già, bệnh, chết nên mới đến đây tu tập đê giải 
thoát đau khổ, mà đồng thời cũng hành hạnh chấp 
nhận đau khổ. 


Chấp nhận là thái độ cao cả và cần thiết cho 
cuộc đời trong luân hồi. Chấp nhận đưỢc thì cái gì cũng 
qua. Chúng sanh còn đau khổ vì không chịu chấp nhận. 
Ngồi thiền thấy thân đau và cố gắng niệm đau; tuy 
nhiên, ta ghi nhận đau nhưng với tâm mong cầu, trông 
mong cho hết đau, nghĩa là vẫn chưa chịu chấp nhận 
nó. Khi nghe, học giáo lý về khổ, ai cũng đồng ý, 
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nhưng khi thực hành mới thấy thật khó chấp nhận sự 
thật này. 

Hành giả phải luôn ghi khắc vào trong tâm cái gì 
là nhân của khổ thiền. Đó là ý muốn giải thoát đưỢc 
khổ thật - già, bệnh, chết. Do vậy ta mới quyết tâm 
đến đây dự khóa thiền tích cực và chấp nhận khổ thiền. 

Khi thiền đúng thì đi, đứng, ngồi, nằm gì cũng chỉ 
là khố. Ngoi dê có chánh niệm nhiều nên thấy khố 
nhiều hơn. Nằm thường ít thấy khổ vì sau khi ngồi, đi 
nhiều bị mệt mỏi, ta hay muốn đưỢc thư giãn khi nằm. 
Do đã quen với ý nghĩ nằm là thư giãn nên ít thấy khổ 
hơn. Nếu có chánh niệm đầy đủ thì nằm cũng thấy khổ 
và trong các tư thế còn lại càng kinh nghiệm khổ nhiều 
hơn. 


Sau một hai ngày kinh nghiệm cái đau, chánh 
niệm, chánh định phát triển dần dần và sự ghi nhận 
đưỢc liên tục hơn. Hành giả thấy đối tượng thay đổi rõ 
hơn và thấy thay đổi là khổ. Khổ này do cái cảm giác 
khó chịu, không thoải mái áp đảo mà ta không thích và 
muốn chuyển nó thành không khổ. 

Chỉ cần ngồi trên mười phút là bắt đầu thấy một 
khối khổ do từ sự xúc chạm trong cơ thể. Ta thường ít 
để ý đến cái xúc chạm ngay từ đầu, chờ đến khi cơn 
đau nổi lên thì không niệm kịp nữa. Trong cơ thể, máu 
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huyết lưu chuyển khắp nơi, các cơ quan như tim, phổi, 
gan... hoạt động chẳng khác một lò nguyên tử làm việc 
không ngừng nghỉ suốt ngày đêm. Tất cả đều là xúc, là 
chuyển động, vậy ta phải quán cái xúc chạm này ngay 
từ lúc bắt đầu sanh khởi, ghi nhận liên tục sự thay đổi 
của nó cho đến khi hoại diệt. Khi chú niệm đưỢc toàn 
bộ tiến trình sanh diệt của sự xúc chạm như thế, ta sẽ 
vượt qua cơn đau dễ dàng vì đã thấy rõ điều kiện 
nguyên nhân của nó. 

Phương pháp của Ngài Mahasi chú trọng vào các 
chuyển động, xúc chạm trong thân trong bất cứ giây 
phút nào. Ngồi thiền để tập thấy cái xúc của một khối 
đau lớn tự chia chẻ ra thành từng đơn vị nhỏ, từng 
phần tử vi tế. Sự thấy này có đưỢc do từng niệm, từng 
niệm một khi ta đi sâu vào cảm thọ. Thọ là một luồng, 
một khối luôn trôi chảy liên tục trong thân. Ta có thể 
thấy đưỢc các thọ vi tế này khi bắt đầu kinh nghiệm 
Tuệ Sinh Diệt. Đây chính là ánh sáng tâm linh cần phải 
đạt cho đưỢc bằng sự thực hành đúng đắn công thức 
minh sát niệm xứ. 

Thân, thọ, tâm, pháp đều có chung ba pháp ấn 
vô thường, khổ, vô ngã hiện diện trong tam giới và 
trong từng thế giới riêng của mỗi chúng sanh. Người 
nào giác ngộ đưỢc ba pháp này sẽ đưỢc an vui mãi mãi. 
Vậy mong quý vị hãy hoan hỉ chấp nhận các thọ khổ mà 
quý vị đang kinh nghiệm. Đừng cho nó là khổ, là xấu, 
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vì chính các khổ thọ này mới là pháp bảo. và có thấy, 
có chấp nhận đưỢc khổ trong thiền mới thoát đưỢc khổ 
thật của già, bệnh, chết. 
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Ghăp ĩỉhận Hay ©Ầm Hàng 


có người hỏi ngồi thiền khi thân đau, hành giả 
niệm "đau, đau...", nhìn vào cái đau để chịu đựng nó thì 
đó là thái độ chấp nhận hay đầu hàng? 

Với người đời, khi chiến đấu lúc nào cũng phân 
hai phe, và một là thắng, hai là chịu thua, đầu hàng. 
Với người hành thiền, đôi khi chấp nhận cũng có nghĩa 
là chịu thua với điều kiện là trong tâm không bực bội, 
sân hận. 


Ngoài đời, từ tiểu học đến đại học, con người 
đưỢc học hỏi nghiên cứu nhiều môn có liên quan đến 
đất, nước, gió, lửa, biết đưỢc sức mạnh thiên nhiên của 
chúng về cả hai mặt xây dựng lẫn phá hoại. Từ đó, áp 
dụng để được lợi ích hoặc để đề phòng tránh các nguy 
hiểm hoặc tàn phá của thiên tai. 

Pháp quán thân niệm xứ cũng dạy về tứ đại, hiểu 
đưỢc tương quan nhân quả của chúng trong thân. 
Tương tự, đối với thọ, tâm, pháp cũng hiểu bằng chính 
kinh nghiệm của mình, không bằng suy nghĩ, so sánh, 
tưởng tượng. Chẳng hạn khi niệm chuyển động phồng 
xẹp của bụng, hành giả ghi nhận chính xác từ đầu 
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phồng đến cuối phồng, từ đầu xẹp đến cuối xẹp. Diễn 
biến đến đâu, biết đến đó, không thêm không bớt. vậy 
là ta đã bắt đầu chấp nhận chuyển động phồng xẹp hay 
chấp nhận hơi thở tự nhiên. 

Theo dõi như vậy mới hiểu là ta có điều khiển 
đưỢc hơi thở hay không và nó có thuộc quyền sở hữu 
của ta hay không. Nếu cố tình điều khiển hơi thở, ta sẽ 
mau mệt, khó chịu, bất an, và không thấy rõ hơi thở. vì 
vậy trong pháp hành của ngài Mahasi, thiền sinh đưỢc 
hướng dẫn thở bình thường, tự nhiên. Nếu không thấy 
rõ phồng xẹp thì niệm thêm "ngồi, đụng" để chấp nhận 
sự thật là ta không thấy đưỢc phồng xẹp. Chẳng hạn 
khi biết đưỢc bản chất của điện là giựt thì ta sẽ không 
đụng nó, biết bản chất của lửa là đốt cháy thì ta sẽ 
không sờ chạm vào nó. Biết đưỢc bản chất của thân là 
vô thường, không phải là của ta, để chấp nhận sống 
tạm với nó nhưng không dính mắc vào nó nên khi nó rời 
ta, ta không đau khổ. 

Đối với cảm thọ cũng vậy, cảm giác chỉ là cảm 
giác. Đau niệm là đau, mỏi niệm là mỏi. Niệm để thấy 
nó thay đổi không ngừng, hết sanh rồi diệt, "như bong 
bóng nước mưa". Nếu có chánh niệm mạnh ghi nhận 
kịp thời một cơn đau ngay từ đầu, ta sẽ thấy cảm giác 
cứng, nóng, tê nhức của nó từ từ tăng lên đến điểm cao 
nhất rồi cũng từ từ giảm xuống và biến mất. Ta không 
cần phải biết nguyên nhân, chỉ cần ghi nhận kịp thời từ 
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đầu để tập sống với mọi cảm thọ một cách bình thản an 
nhiên. Khi thấy đưỢc bản chất thay đổi của nó, ta sẽ 
chấp nhận cơn đau là như vậy, nhưng không đồng hóa 
nó với ta và không chấp thân này là ta, là của ta. 

Như vậy, chấp nhận trong đạo đôi khi đồng nghĩa 
với đầu hàng, chịu thua. Nhưng thông thường, đầu 
hàng chỉ xảy ra lúc cuối, sau khi đã sức cùng lực kiệt. 
Còn khi hành thiền, chấp nhận là thái độ sẵn sàng từ 
đầu đến cuối, với tâm thăng bằng, không giằng co, 
không bực bội, vì đã thấu hiểu bản chất của đối tượng. 
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(Dễ và Khó 


Trong cả cuộc đời, ta đã trải qua nhiều trở ngại 
hơn thuận lợi với bao kinh nghiệm khổ và vui, bao việc 
làm dễ và khó. Con người ai cũng thích dễ và vui, 
không ai muốn khó và khổ. Một ngày thiền đã qua, ta 
chỉ gặp toàn khổ và khó. Trong Phật Pháp, khó đưỢc 
gom lại trong bốn điều mà bất cứ ai vượt qua đưỢc thì 
quả thật là người có phước lớn. Đó là khó được sanh 
làm người, khó nuôi mạng sống được lâu dài, khó đưỢc 
nghe giáo pháp của bậc giác ngộ, và khó được gặp 
Phật. 


0 Khó đưỢc sanh làm người'. Đang ở kiếp 
người, chúng ta không thể thấy cảnh vui của 
cõi trời nhưng thấy được cảnh khổ của cõi súc 
sanh. Người Phật tử có niềm tin vào giáo 
pháp và hiểu đưỢc luật nhân quả luân hồi sẽ 
luôn cố gắng gìn giữ giới hạnh để duy trì vị trí 
trong cõi người, khỏi rơi vào bốn đường ác 
đạo. Điều này tuy đơn giản nhưng không dễ 
thực hiện. 

Kinh nói số chúng sanh đưỢc lên cõi trời ít 
như sừng bò còn số chúng sanh sanh xuống 
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cõi thú vật nhiều như lông bò. Cõi người ở 
giữa cũng rất khó được sanh vào. Đây là cõi 
có nhiều cơ hội để con người làm điều lành, 
tránh điều ác, thanh lọc tâm cho trong sạch 
bằng cách bố thí, trì giới và hành thiền. Nếu 
có đầy đủ phước duyên sẽ có cơ hội hành 
thiền Minh sát Niệm xứ một cách hoàn mãn 
và thành đạt mục tiêu giải thoát. Trái lại, nếu 
tạo ra nhiều bất thiện nghiệp sẽ tái sanh vào 
bốn khổ cảnh đầy bất hạnh và tham, sân, si. 
Một khi bị rơi xuống các khổ cảnh rồi thì rất 
khó mà vươn lên các cõi cao hơn đưỢc. 

0 Khó giữ gìn mạng sống cho đưỢc lâu dài\ 
Chúng ta đang may mắn đưỢc ở một đất 
nước có nền khoa học, kỹ thuật và y khoa tối 
tân. Nhưng không ai bảo đảm đưỢc cho thọ 
mạng của mình, không ai chắc chắn thoát 
khỏi hiểm họa của thiên tai, bệnh tật... 

0 Khó có dịp đưỢc nghe Chánh Pháp: Hiện nay 
có rất nhiều trường phái Phật Giáo với giáo 
pháp có nhiều sai biệt với nhau và sự thực 
hành không đồng nhất như dưới thời Đức 
Phật. Khi Phật Giáo đưỢc truyền vào nhiều 
quốc độ khác nhau, Giáo Pháp đã được thay 
đổi cho phù hỢp với văn hóa, tập quán và 
phong tục của từng địa phương. Kết quả là 
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nhiều khi bị sai lệch với những giáo pháp 
nguyên thủy mà Đức Phật đã dạy. Cho nên, 
đưỢc nghe Chánh Pháp từ các bậc chân sư 
không phải là điều dễ dàng. 

0 Khó gặp đưỢc một vị Phật Ngày nay Phật tử 
khắp nơi trên thế giới hay đến Ấn Độ hành 
hương để đưỢc chiêm bái các thánh tích của 
Đức Bổn sư vẫn còn đưỢc duy trì cho đến 
nay. Đây là bằng chứng lịch sử của một vị 
Phật có thật. Phải có phước báu thật lớn mới 
đưỢc sinh cùng thời với Phật, để đưỢc Ngài 
chỉ dẫn tu tập. 

Các hành giả trong khóa thiền này tuy không trực 
tiếp gặp Phật nhưng coi như đã vượt qua bốn điều hiếm 
khó trên nên mới có cơ hội đến đây thực hành giáo 
pháp. 


Thực hành giáo pháp là một cái khó khác hơn 
nữa. Thật vậy, ta đang trải qua một cái khó mới khi tập 
lại những việc quá dễ dàng đã biết làm từ nhỏ như đi, 
đứng, ngồi, nằm, ăn, uống... theo giáo pháp của một vị 
giác ngộ. Ta đang tập để trở thành một người thiện 
lành, trí tuệ. 

xưa nay, quên là chuyện bình thường của tâm. 
Do đó, tập không quên khi đi, đứng, ngồi, nằm... hằng 
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ngày sẽ là chuyện khó. vì bị điều kiện hóa lâu ngày, ta 
sống một cách hầu như là máy móc với thói quen phản 
ứng, đắm chìm trong suy nghĩ quá khứ, tương lai... Cho 
nên, khi hành thiền ta phải vượt qua cái khó đó. Đây 
không phải là việc dễ dàng nhưng dù sao cũng còn dễ 
hơn chuyện tái sinh lại làm người một khi đã bị rơi vào 
bốn ác đạo. 

Đến thiền viện tham dự khóa thiền là ta bắt đầu 
đi học trường tâm linh. Mỗi một niệm để thấy rõ thân 
tâm là học thêm được một chữ tâm linh cho cuộc đời ta 
đưỢc thiện lành hơn, trong sáng hơn. Ta có mặt hôm 
nay ngay trong kiếp sống này sau khi đã trải qua bao 
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triệu kiếp luân hoi. Môi một niệm sẽ bớt đi một sanh 

■ I 

tử, vì chết là quên và ta đang tập sống không quên. 

Ta không thể biết chắc là có được làm người vào 
kiếp tới nữa hay không, cái tâm yếu ớt, chồng chất bao 
lo âu, buồn khổ dễ đưa con người đi xuống các cõi thấp 
kém hơn. Tập tâm mạnh, tâm vững bằng cách đi, 
đứng, ngồi, nằm, ăn, uống... trong chánh niệm. Đây 
chính là cái khó, nhưng "đường đi sẽ không khó nếu 
lòng người không ngại núi, e sông." 

Phải quyết tâm từng giây phút một để vượt qua 
cái khó. Một niệm vừa qua sẽ đưa tới niệm kế tiếp, 
chánh niệm đưỢc ngày hôm nay sẽ đưa tới ngày mai, 
chuyển qua ngày mốt và cứ thế tiếp tục mãi mãi từ kiếp 
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này đến kiếp sau, kiếp sau nữa. Một trái cây vô tri, vô 
giác, không tâm thức, chỉ có một bản chất ngọt thôi 
như trái xoài, nếu đưỢc đem đi trồng, sẽ tự động 
chuyển vị ngọt này qua cho bao nhiêu cây xoài khác. 
Huống chi là con người, lẽ nào không chuyển đưỢc đặc 
tánh của một cái tâm mạnh mẽ, trong sạch, sáng suốt 
về một hướng không còn tham sân si là Niết Bàn hay 
sao? 


Vậy cái khó trong kiếp người là làm sao một 
phàm nhân trở thành một thánh nhân, và hành giả 
chúng ta đang hướng về mục tiêu cao thượng đó. 
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IBến ©iầM 
Không Tliể Ylgăn Ylgừa 

Đức Phật dạy có bốn điều chúng sanh không thể 
ngăn ngừa đưỢc trên cõi đời này là: già, bệnh, chết và 
nghiệp. 

Ngày nay, khoa học, y học hiện đại đã tiến bộ 
vượt bực, nâng cao mức sống vật chất của con người, 
nhưng cũng không bảo đảm có thể đẩy lui đưỢc sự già, 
bệnh, chết là những khổ thật ở cõi dục giới này. 


Nghiệp là gồm cả thiện nghiệp lẫn bất thiện 

íy ^ 
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nghiệp, cả tội lân phước. Khi điều kiện hội đủ, nghiệp 
phải trả quả mà ta không thể ngăn chận, trì hoãn hay 
trốn tránh. Bài kệ đầu tiên của kinh Pháp cú đã nêu lên 
một hình ảnh rất sống động về nghiệp: Nghiệp lành 
theo ta như bóng với hình. Nghiệp dữ đeo đắng ta như 
xe theo chân vật kéo. Nghiệp thiện thường trả quả nhẹ 
nhàng, dễ đẩy ta đi lên các cõi an vui. Quả nghiệp ác 
nặng nề, trì trệ, thường kéo ta đi xuống bốn đường ác 
đạo. Còn cõi người đang ta sống đây là cõi để tu, để 
tập chấp nhận trả nghiệp cũ, không tạo bất thiện 
nghiệp mới. 
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Thực hành Thiền Minh sát Niệm xứ giúp ta biết 
cách chuyển nghiệp, giải quyết vấn đề nghiệp báo luôn 
luôn chi phối ta trong tam giới. Ngay cả ở cõi người 
này, theo lời Phật dạy, cũng có bốn hạng: hạng người 
đau khổ như đang sống trong địa ngục, hạng luôn đói 
khát như ngạ quỷ, hạng ngu tối như súc sanh và hạng 
sung sướng như ở cõi tiên. Do đó, dù là người nhưng 
không phải bất cứ ai cũng có đủ điều kiện để thực hành 
giáo pháp. Chỉ bằng cách trau giồi sức mạnh tâm linh 
mới có thể thấy rõ nhân quả nghiệp báo để từng bước 
cắt đứt đưỢc vòng sanh tử luân hồi. 

Hành thiền không cốt để làm chủ tâm nhưng để 
hiểu đưỢc bản chất của tâm vì ''tâm dẫn đầu mọi pháp; 
tâm làm chủ, tâm tạo tád'. Bằng sức mạnh của sự chú 
tâm, ta ghi nhận được ý muốn làm của mỗi hành động. 
Từ đó thấy rõ mối tương quan qua lại giữa các đối 
tưỢng thân, thọ, tâm, pháp. 

Ý muốn là chủ động của mọi hành vi thân, khẩu, 
ý, là nhân của mọi thiện nghiệp và bất thiện nghiệp 
đang sanh khởi trong giây phút hiện tại. Khi ta ghi 
nhận đưỢc tham, sân, si trong tâm thì nó đã sanh khởi. 
Còn với ý muốn, ta có thể niệm nó được ngay lúc vừa 
khởi lên. Nếu kịp thời ghi nhận được ý muốn bất thiện, 
hành động sai trái có thể tự động bị chận đứng nên 
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không xảy ra. Nhờ đó ta tránh được bất thiện nghiệp 
qua thân hay khẩu. 

Sự ghi nhận đúng và thấy đúng do thực hành 
Thiền Minh sát Niệm xứ giúp ta không tạo bất thiện 
nghiệp mới trong khi đang trả quả của các nghiệp 
cũ. Chỉ với cách đó ta mới không tạo nghiệp mới, giải 
thoát đưỢc phiền não. 
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Kđ ĩập Tam ĩạng Kinh ĩ)iển 


Sau khi Đức Bổn sư nhập diệt, có sáu lần kết tập 
Tam Tạng để tuyên đọc lại những lời dạy của Ngài trong 
suốt 45 năm hoằng pháp: 

0 Lần thứ nhất: Sau 3 tháng, tại vương xá 
thành 

0 Lần thứ nhì: Sau 100 năm, tại Vesali 

0 Lần thứ ba: Sau 200 năm, do vua A Dục tổ 
chức tại Patthana 

0 Lần thứ tư: Sau 400 năm, tại Tích Lan (viết 
trên lá buông) 

0 Lần thứ năm: Năm 1854, tại Mandalay, thời 
vua Mindon (Miến Điện) 

0 Lần thứ sáu: Năm 1956, tại Yangon, thời thủ 
tướng u Nu (Miến Điện). 

Năm lần kết tập sau là để trùng tuyên, giữ 
nguyên lại những lời dạy của Đức Phật trong ba tạng 
đưỢc truyền khẩu từ các vị Thánh Tăng trong kỳ kết tập 
lần thứ nhất. 
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Lần kết tập thứ năm, Tam Tạng kinh được khắc 
trên 729 phiến đá cẩm thạch tại tu viện Kuthodavv ở 
Mandalay. 

Lần kết tập thứ sáu xảy ra sau khi nước Miến 
Điện đưỢc độc lập. Thủ tướng u Nu lúc bấy giờ là một 
Phật tử rất thuần thành, ông muốn giới thiệu cho thế 
giới biết về chư tăng cũng như về các phương pháp 
hành thiền truyền thống theo Giới, Định, Huệ ở Miến 
Điện. Vị thầy bổn sư của thủ tướng u Nu là Hòa 
Thượng Mahasi, cũng là vị tọa chủ hỏi về Giáo lý trong 
kỳ kết tập tam tạng lần thứ sáu. 

Kỳ kết tập lần thứ sáu có đầy đủ tất cả đại diện 
giáo hội Phật giáo trên thế giới đến tham dự trên nhiều 
năm. Trong thời gian dài này, ngoài phần việc trong đại 
hội, chư tăng, ni và cư sĩ đại biểu cũng muốn tìm hiểu, 
nghiên cứu về các pháp hành ở Miến Điện. Do đó, họ 
đã đưỢc mời tới trung tâm của Hòa Thượng Mahasi để 
thực tập thiền quán Vipassanã theo phương pháp của 
Ngài. Trong số đó có ông Munindra lúc bấy giờ là cư sĩ, 
hội trưởng Mahã Bodhi Society tại Ấn Độ. ông ở lại 
hành thiền ở trung tâm Mahasi hơn một năm thì thành 
công. Sau khi kinh nghiệm giáo pháp rồi, ông xuất gia 
học Tam Tạng kinh điển (Kinh, Luật, Luận, Chú Giải và 
Phụ Chú Giải). 


232 



Ngài Munindra vừa là bạn (ở Ấn Độ) vừa là thầy 
(ở Miến Điện) của bà Dipa Ma. Trong cuốn sách "Ngập 
Tràn Ân Phước" có những đoạn cho biết tại sao bà Dipa 
Ma gặp gỡ và học thiền với Ngài Munindra, được thành 
công về thiền Minh sát Niệm xứ (vipassanã) lẫn thiền 
chỉ (samatha) và có nhiều thần thông. 
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IBỐn Gó và IBến Không 


Đức Phật dạy có bốn điều quý báu mà con người 
trên thế gian này luôn mong muốn và tìm kiếm. Đó là: 

0 Sức khỏe, không bệnh tật 

0 Hạnh tri túc, biết đủ 

0 Người mà ta cảm thấy gần gũi, thương yêu 

0 Hạnh phúc Niết Bàn 

Muốn có đưỢc bốn "lộc" hay bốn quả này trong 
tay, ta phải hết lòng tu tập bằng cách bố thí, trì giới và 
hành thiền. Trong bốn lộc này thì hạnh phúc Niết Bàn 
là hiếm quý nhất, cao thượng nhất vì trong Niết Bàn 
không có pháp hữu vi, không có sự thay đổi, không có 
già, đau, chết. Ta phải nỗ lực tu tập để thấy Niết Bàn là 
có thật, để không uổng phí cả một đời người. 

Đức Phật cũng dạy rằng có bốn điều không bao 
giờ hiện hữu trên đời này: 

0 Không bao giờ có dấu chân trong hư không: 
con chim bay không bao giờ để lại vết chân, 
bậc đã giải thoát hoàn toàn không lưu lại dấu 
vết. 
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0 Không bao giờ có bậc Sa Môn, không bao giờ 
có người giác ngộ, giải thoát ngoài giáo pháp 
của Đức Phật. 

0 Các pháp hữu vi không bao giờ trường tồn 
mãi trong thế gian. 

0 Niết Bàn không có thay đổi và sỢ hãi. 

Muốn thực sự thấy đưỢc bốn điều không bao giờ 
có này, ta lại cũng phải nỗ lực thực hành giáo pháp, 
nhất là phải hành thiền Minh sát Niệm xứ. 

Trong 45 năm, chung quy Đức Phật chỉ dạy có 
"chánh niệm". Chánh niệm trong từng phút giây trên 
các đối tưỢng thân tâm đang sanh khởi nổi bật qua sáu 
cửa giác quan ngay trong khoảnh khắc hiện tại. Các 
hàng chư tăng cao quý, đức độ, có uy tín hướng dẫn 
cho thiền sinh, Phật tử từ bao năm nay cũng chỉ dạy có 
chừng đó. sư đến đây trong trọn khoá thiền này cũng 
chỉ để nhắc nhở, sách tấn có bao nhiêu đó thôi. 

Giữ chánh niệm, ghi nhận suốt ngày như vậy có 
phí thì giờ không? có vô ích không? Không! vì chỉ có 
công thức Thiền Minh sát này, ta mới hiểu được thế nào 
là pháp hữu vi, mới kinh nghiệm được thế nào là già, 
đau, chết trong từng giây phút. Ai cũng đều biết nói: 
"Cuộc sống là bấp bênh, sự chết là điều chắc chắn", 
nhưng ta không khi nào nhận ra cái già, cái chết là vì ta 
không thấy được bản chất thực sự của các pháp hữu vi. 
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Các pháp hữu vi trường tồn không bao giờ có 
trên cuộc đời này. Phải tự thân chứng qua thân tâm là 
pháp hữu vi không bền vững, luôn sanh diệt trong từng 
giây phút ta mới giải thoát đưỢc. vì không thân chứng 
bằng kinh nghiệm thiền tập nên ta luôn chấp thân tâm 
này là thường, là vui, là của ta. Đến khi thấy rõ nó 
không phải là thường, là vui, là của ta mà là vô thường, 
khổ, vô ngã thì ta sẽ chán nản và tự động muốn thoát 
ra khỏi sự đau khổ này. 

Vậy muốn đạt đưỢc "bốn có" và nhận định ra 
đưỢc "bốn không", ta đều phải tích cực làm việc thiện 
lành và tu niệm để đi đến sự an vui mãi mãi. 
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Gúng ^ứdng Ghư IPhật 


Đức Phật dạy nếu người Phật tử muốn tỏ lòng 
tôn kính và biết ơn Ngài thì nên cúng dường Ngài bằng 
sự thực hành giáo pháp vì đó là món quà giá trị và cao 
quý nhất. Thật vậy, nếu ta hành đạo đạt đến giải thoát 
đau khổ, ta mới thực sự an vui. Rồi đem cái an vui ấy 
lên dâng cúng Ngài. Lúc ấy ta mới thật là con trai, con 
gái của Ngài. Con thì phải giống cha: không tham, sân, 
si. 


Như vậy, cũng không cần phải bỏ nhà cửa, vỢ 
con đến bái lạy Ngài mới gọi là cúng dường. Chỉ cần 
thực hành để thấy cho đưỢc nhân, quả của khổ, của 
vui. Đó là cách tỏ lòng tri ân Đức Bổn sư một cách trọn 
vẹn và ý nghĩa nhất. 

Ta thường bắt đầu sự tu tập bằng 10 cách niệm 
(Phật, Pháp, Tăng, Chư Thiên, Bố Thí, Trì Giới, Thân Bất 
Tịnh, Hơi Thở, sự Chết, Niết Bàn). Tất cả cách niệm 
đều do đức tin. Dần dần, ta phải biết tách rời chúng, 
xem cách nào có lợi ích hay thích nghi. Chẳng hạn như 
niệm Phật là do niềm tin vào sự giác ngộ của một bậc 
có trí tuệ, một bậc đã giải thoát vòng sanh tử luân hồi. 
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Nhưng để đạt những phẩm tính này, Đức Phật đã 
hành trì thành công pháp thiền Minh sát Niệm xứ và đã 
truyền lại công thức cho ta. Đức Phật không thể loại 
trừ tham, sân, si ra khỏi tâm ta mà chính ta phải tự làm 
việc ấy bằng cách hành thiền Minh sát Niệm xứ cũng 
giống như Ngài đã làm. 

Khi ngồi thiền, ta luôn chạm mặt với hành khổ vì 
"các pháp hữu vi đều không bền vững, luôn sanh diệt 
nên có sự khổ". Ta hay nói sanh, già, đau, chết là khổ 
của kiếp nhân sinh nhưng đó chỉ là thấy quả của chúng 
thôi, chứ không thấy cái khổ từ trong thai bào chịu 
đựng chín tháng mười ngày. Thấy tóc bạc, răng rụng, 
lưng còng cũng chỉ là thấy cái quả của già chứ không 
thấy nhân của già trong từng giây phút. 

Phải thấy rõ từng cái nhân của các sự khổ này 
mới có cái phước thật sự để cúng dường lên Tam Bảo. 
Cúng dường Phật lúc thân còn trẻ trung khỏe mạnh, 
tâm còn sáng suốt thì phước nhiều hơn. ví như đối với 
bác sĩ, thân chủ còn trẻ, khỏe, dễ chữa trị hơn người già 
yếu. Bác sĩ hay yêu cầu thân chủ mỗi năm phải đi 
khám tổng quát, chích ngừa đúng hạn. Bác sĩ sẽ vui khi 
thấy thân chủ nhờ làm đúng theo lời dặn của mình mà 
có sức khỏe tốt, tuổi thọ tăng. Ta đừng đợi đến khi hết 
cách chữa mới đi kiếm thầy, chạy thuốc thì dù thầy giỏi, 
thuốc tiên cũng không trị được bệnh. 
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vậy ta cũng không nên đỢi đến lúc già, bịnh mới 
nhớ cúng dường Phật để cầu Ngài cứu độ mà phải biết 
cách đoạn diệt cái khổ ngay từ bây giờ trong từng giây 
phút. Loại trừ đưỢc cái chết trong từng giây phút chính 
là cúng dường Tam Bảo từng giây phút. 
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§iác 1/ĩgộ và ĩhần T^hông 


Mỗi ngày, sau khi thọ giới, hành giả đều nguyện 
sẽ giữ giới trong sạch và nhờ đó kinh nghiệm đưỢc Niết 
Bàn. 


Do niềm tin nơi sự giác ngộ của Đức Phật, ta quy 
y Tam Bảo và nỗ lực tu tập để giải thoát ra khỏi luân 
hồi đầy đau khổ. Đức Phật dạy rằng các bậc giác ngộ 
sẽ để lại tuổi thọ của sự giác ngộ. Mỗi vị Phật có tuổi 
thọ của sự giác ngộ khác nhau. Đức Phật Thích Ca Mâu 
Ni thọ 80 tuổi, nhưng sau khi nhập diệt, giáo pháp của 
Ngài để lại tồn tại đến 5000 năm. Thời gian này đủ cho 
những người có duyên lành gặp và thực hành giáo pháp 
của Đức Phật. Còn tuổi thọ của giáo pháp Đức Phật Di 
Lặc tương lai kéo dài đến 80000 năm. 

Nếu tính theo thọ mạng của giáo pháp Đức Phật 
Thích Ca là 5000 năm, thì chúng ta hiện nay đang ở vào 
khoảng giữa. Theo chú giải thì 5000 năm này đưỢc chia 
làm năm thời kỳ, mỗi thời kỳ 1000 năm, có liên quan với 
nhau: 
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0 Ngàn năm thứ nhất: Bao gồm thời kỳ Đức 
Phật giác ngộ, có rất nhiều bậc A La Hán đắc 
đưỢc Tuệ Phân Tích. Khi Đức Phật muốn có 
cuộc họp Giáo Hội Tăng Già tại Trúc Lâm Tịnh 
Xá thì có 1250 vị thánh tăng lãnh hội đưỢc ý 
nghĩ của Đức Thế Tôn nên đã tự động từ 
khắp nơi đến vân tập tại đó. Tuệ Phân Tích 
gồm bốn thần thông: 

• Có trí tuệ biết rõ cái quả của Giáo pháp 
Đức Phật 

• Có trí tuệ biết rõ cái nhân của Giáo 
pháp (Phật ngôn) 

• Có trí tuệ biết đưỢc các ngôn ngữ khác 
khỏi cần thông dịch 

• Có trí tuệ phân tách đưỢc vạn vật trên 
thế gian này 

0 Ngàn năm thứ hai: Đây là thời kỳ của các vị A 
La Hán đắc Lục Thông. Lục thông gồm sáu 
năng lực thần thông: 

• Thần thông biến hóa về sắc (đất, nước, 
gió, lửa) 

• Thiên nhĩ thông: nghe đưỢc các âm 
thanh ở thật xa 

• Tha tâm thông: biết đưỢc tâm người 
khác 

• Túc mạng thông: biết tiền kiếp của mỗi 
chúng sanh 
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• Sanh tử thông: biết đưỢc sự luân hồi 
của mỗi chúng sanh 

• Lậu tận thông: biết tâm mình không 
còn phiền não, ô nhiễm 

0 Ngàn năm thứ ba: Thời kỳ này còn có những 
bậc A La Hán đắc Tam Minh\ 

• Túc Mạng Minh: biết nhiều tiền kiếp 
của mình 

• Sanh Tử Minh: biết sự luân hồi của các 
chúng sanh 

• Lậu Tận Minh: biết tâm đã đoạn trừ ô 
nhiễm, phiền não 

^ Nếu hành giả nào đắc đạo quả rồi 
luyện thần thông sẽ đạt đưỢc thêm hai 
minh đầu tiên. 


Mỗi thời kỳ 1000 năm đều có liên quan lẫn nhau. 
Chẳng hạn, chúng ta đang ở giữa thời kỳ ngàn năm thứ 
hai và thứ ba. Ta sẽ không lấy làm lạ khi nghe ở 
khoảng năm 2500 Phật lịch này có vị đắc thần thông 
như bà Dipa Ma đưỢc nhiều người xác nhận và chứng 

I ■ /\f 

kiến. 


Trong thế kỷ 20, 21 này, thế giới cũng đã đạt 
đưỢc nhiều thần thông nhờ khoa học, kỹ thuật sử dụng 
đưỢc sắc (tứ đại bên ngoài) để chế tạo máy bay, tàu 
thủy, điện thoại, vi tính... Trong các tôn giáo khác cũng 
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có nhiều vị đắc Tha Tâm Thông, Túc Mạng Thông... 
nhưng chỉ có trong đạo Phật là có Lậu Tận Thông nghĩa 
là biết đưỢc phiền não còn hay không còn trong tâm 
mình. 


Như vậy, điều quan trọng nhất đối với người con 
Phật là giải thoát đưỢc hết phiền não trong tâm. Chỉ có 
các bậc A La Hán mới làm được như vậy. 

0 Ngàn năm thứ tư: Các vị A La Hán diệt trừ 
đưỢc hết phiền não trong tâm nhưng không 
đắc Túc Mạng Minh và Sanh Tử Minh. 

0 Ngàn năm thứ năm: Trong 1000 năm cuối 
cùng này, các bậc thánh nhân chỉ có từ Tu Đà 
Hoàn đến A Na Hàm mà thôi. 

Nếu Phật tử có niềm tin vào các điều chú giải đã 
đề cập ở trên thì sẽ hết lòng tu tập để đạt đưỢc sức 
mạnh của tâm linh, của thiền tập. Nỗ lực hành trì Thiền 
Minh Sát Niệm xứ sẽ đem đến giác ngộ, giải thoát và 
nếu thực tập thêm Thiền vắng Lặng sẽ đạt đưỢc các 
loại thần thông. Như vậy, điều chắc chắn là bao lâu Bát 
Chánh Đạo còn, các bậc thánh nhân vẫn còn trên thế 
gian này và còn trong tam giới: dục giới, sắc giới và vô 
sắc giới. 

Thiền sinh đến đây thực hành giáo pháp để tìm 
sự giác ngộ chứ không mong cầu đạt được thần thông. 
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Đức Phật có dạy rằng thần thông cao thượng nhất là 
Giáo Hoá Thần Thông nghĩa là biến đổi một con người 
từ bất thiện trở thành thánh thiện. Ngày nay, về đời 
sống vật chất bên ngoài, con người dùng thần thông 
của máy móc kỹ thuật cũng quá đủ rồi. Mục đích của 
người tu học Phật là làm sao diệt trừ được sự khổ trong 
tâm. Như vậy không gì hơn là thực hành Thiền Minh 
Sát Niệm Xứ, phương pháp tu niệm chắc chắn đưa đến 
cứu cánh giải thoát khỏi sanh tử luân hồi. 
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ĩhu ĩhúc 


Trong thời Đức Phật, có năm vị t/ kheo sau khi 
vào rừng hành thiền, trở về gặp lại và bàn luận với nhau 
về sự khó khăn khi quan sát đề mục của mình. 

Vị thứ nhất quán về mắt thấy, vị thứ hai quán về 
tai nghe, vị thứ ba quán về mũi ngửi, vị thứ tư quán về 
lưỡi nếm và vị thứ năm quán về thân xúc chạm. Tất cả 
năm vị đều cho đề mục chú niệm của mình là khó hành 
nhất và đồng đến Đức Bổn sư thỉnh cầu Ngài chỉ dạy 
thêm. 


Khi nghe như vậy, Đức Phật bèn hoan hỷ thốt 
lên lời kệ: 


Lành thay thu thúc mắt! 
Lành thay thu thúc tai! 
Lành thay thu thúc mũi! 
Lành thay thu thúc lưỡi! 
Lành thay thu thúc thân! 
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và Ngài nói thêm câu kệ: 


Lành thay thu thúc lời nói! 

Lành thay thu thúc tâm! 

Thu thúc tâm là thu thúc tất cả 
Lành thay thu thúc tất cả 
Giải thoát đưỢc mọi đau khổ! 

Như vậy tất cả sự thu thúc về các căn trần, về 
thân, về khẩu, về ý đều được Đức Phật tán dương khen 
ngỢi. Thu thúc là chế ngự, là ghi nhận hay chú niệm 
các đối tượng đang sanh khởi bằng tinh cần, chánh 
niệm, tỉnh giác. 

Trong bước đầu tập thu thúc thân tâm, thiền sư 
thường chỉ cách quán niệm các đối tượng thân trước vì 
đề mục này tương đối rõ ràng và dễ quan sát nhất. Đề 
mục chính được chọn để ghi nhận là hơi thở hay chuyển 
động phồng xẹp của bụng khi ngồi thiền hoặc chuyển 
động, giở, bước đạp của bước chân khi đi kinh hành. Ta 
cũng đưỢc dạy ghi nhận ý muốn trước mỗi hành động 
như trước khi muốn đưa tay, muốn bước đi phải ghi 
nhận ý muốn trước rồi mới chánh niệm ghi nhận chuyển 
động của thân phần. Đê’ sự thu thúc thân tâm hay sự 
theo dõi đề mục được hiệu quả, ta đưỢc dạy phải luôn 
luôn hướng tâm chính xác đến đề mục (vitakka) và tác 
ý hướng tâm đi sát với đề mục (yoniso manasikara). 
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Mục đích của hành thiền là phải thấy đưỢc bản chất 
thực sự của các pháp hữu vi vì như lời Phật dạy ''tất cả 
chúng sanh sống do nhờ vật thực, do các pháp hữu vi." 
Pháp hữu vi (sahkhãra)\h danh pháp và sắc pháp luôn 
luôn thay đổi không ngừng nghỉ mà do thiếu chánh 
niệm ta không thấy đưỢc. 

Trước tiên, thiền sư chỉ dạy thiền sinh ghi nhận 
hình dáng, tư thế của đề mục là những ý niệm tục đế, 
sau đó mới tiến dần dần vào đặc tính, bản chất hay là 
chân đế. Rồi thiền sư cũng chỉ dẫn tiếp là trong khi 
quán thân, nếu các đối tượng thuộc cảm thọ, tâm hay 
pháp sanh khởi nổi bật, thiền sinh chuyển ngay sang ghi 
nhận những đề mục này. 

Chẳng hạn, khi bắt đầu biết ghi nhận chuyển 
động phồng xẹp của bụng từ điểm đầu kéo dài đến 
điểm chấm dứt thì hình ảnh của bụng là tục đế bắt đầu 
mờ dần... Ta sẽ thấy chỉ có một chuỗi dài đang liên tục 
chuyển động hoặc một làn sóng đang di động giống 
như các làn sóng biển cứ tiếp tục dâng lên rồi hạ xuống, 
dù lớn nhỏ, cao thấp. Đó là ta đang theo dõi trạng thái 
sanh diệt của chuyển động phồng xẹp, là ta đang sống 
với chân đế chứ không phải với ý niệm tục đế về hình 
dáng hay tư thế của phồng xẹp nữa. với quán tâm cũng 
vậy, ban đầu tâm chỉ là danh từ chế định và trong Vi 
Diệu Pháp có đến 121 tâm, hay gọn hơn nữa là còn 89 
tâm. Nhưng chỉ khi hành giả kinh nghiệm được sự sanh 
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diệt của tâm mình mới gọi là thấy chân đế, thấy đưỢc 
bản chất thật sự của tâm. 

Khi ngồi thiền một ít lâu thấy đau là do thân tâm 
thay đổi một cách vi tế từng phút, từng giây một. Chỉ 
có tâm chú niệm thuần thục mới thấy đưỢc các biến 
chuyển tinh tế này. với sự chú tâm ghi nhận liên tục 
trong từng giây phút, chánh niệm được thiết lập vững 
vàng. Nhờ chánh niệm vững vàng, định tâm phát triển 
mạnh mẽ và hành giả có khả năng phân biện danh sắc 
như hai thực tại riêng biệt nhưng tùy thuộc nhau mà 
hiện hữu. Rồi hành giả quán sát đưỢc các hoạt động 
cùng sự liên hệ nhân quả giữa hai pháp này. Tiếp tục 
ghi nhận, hành giả sẽ kinh nghiệm được sự sanh diệt 
liên tục của đề mục tức là vô thường, cái gì vô thường 
là khổ. Và các hiện tưỢng diễn ra theo chiều hướng 
riêng của chúng mà không ai điều khiển cả nên là vô 
ngã. 


Tuy có rất nhiều đề mục khác nhau trong Thiền 
Minh Sát Niệm xứ nhưng khi biết cách chú niệm đúng 
đắn thì đều dẫn đến một kết quả giống nhau, là thấy 
chán nản cái khổ của thân ngũ uẩn này và sự thôi thúc 
muốn buông bỏ nó để tìm cầu giải thoát. Do vậy, hành 
giả sẽ cảm thấy đưỢc phấn khởi mỗi khi nhớ lại hay 
nghe lời tán dương của Đức Phật đối với pháp hành Tứ 
Niệm Xứ trong Kinh Đại Niệm xứ: "Đãy là con đường 
độc nhất đưa đến sự thanh tịnh cho chúng sanh... đưa 
đến giác ngộ, giải thoát" 
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Nói về bốn lãnh vực quán niệm (thân, thọ, tâm, 
pháp) ta cũng thường đưỢc nghe câu kệ sau: 

Quán thân bất tịnh, 

Quán thọ thị khổ, 

Quán tâm vô thường, 

Quán pháp vô ngã. 

Hồi nhỏ lúc mới xuất gia, sư được vị giáo thọ dạy 
học thuộc lòng câu kệ PãỊi '''danh sắc này là bất tịnh, là 
vô thường, là khổ, là vô ngã." Mỗi khi đi trì bình khất 
thực, đứng trước nhà Phật tử, sư phải đọc lên các câu 
ấy khi thí chủ cho sư thức ăn. sư cứ đọc tụng làu làu 
như vậy một phần do không hiểu gì, một phần cho đỡ 
mắc cỡ khi đi khất thực trong bao nhiêu năm trước khi 
biết tụng kinh chúc phúc hay các bài kinh khác. Mãi 
đến khi ba mươi mấy tuổi, biết hành thiền, sư mới thật 
sự hiểu đưỢc ý nghĩa thâm sâu của những câu kệ trên 
qua kinh nghiệm của mình. 

Cũng vậy hành giả lúc đầu chỉ học cho quen các 
ý niệm về tam tướng, dần dần khi thiền tập đưỢc thuần 
thục mới thật sự thân chứng các kệ ngôn này. Phải qua 
thực hành mới hiểu thấu đáo được thế nào là pháp hữu 
vi và chỉ đến khi kinh nghiệm đưỢc đặc tính vô ngã của 
thân tâm mới gọi là hiểu rốt ráo đưỢc các bài kệ trên. 
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Do vậy, hành giả phải nỗ lực tinh tấn thu thúc 
các căn, thu thúc thân, khẩu, ý từng giây phút một mới 
có thể kinh nghiệm ba đặc tính chung của các pháp hữu 
vi là vô thường, khổ và vô ngã. Tiếp tục ghi nhận, hành 
giả sẽ kinh nghiệm đưỢc sự sanh diệt nhanh chóng của 
các hiện tượng đưỢc ghi nhận. ĐưỢc như thế là chúng 
ta đang thực hiện lời kệ trong kinh Pháp cú: 

Thà sống một ngày 
thấy đưỢc 

sự sanh diệt của các pháp, 

Còn hơn sống một trăm năm 
mà không thực chứng đưỢc 
sự sanh diệt của các pháp hữu vi. 
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T^hanh Văn 


Mục đích của việc hành thiền là thực chứng được 
bản chất vô thường, khổ, vô ngã của thân tâm để từ đó 
đạt đưỢc sự giác ngộ giải thoát. Đó là nói về lý thuyết. 
Khi thực hành thì chỉ đến khi nào hành giả kinh nghiệm 
đưỢc sự sanh diệt của các đối tưỢng thân tâm thuộc 
chân đế mới hoàn toàn chấp nhận lý thuyết này và có 
đức tin vững mạnh vào pháp hành Tứ Niệm xứ. 

Đức Phật truyền lại cho ta công thức thân chứng 
đưỢc ba pháp ấn bằng cách áp dụng chánh niệm tỉnh 
giác để ghi nhận các đề mục đang sanh khởi trong giây 
phút hiện tại. Nhờ nghe, hiểu và thực hành đúng đắn 
công thức này mà ta đạt đưỢc kết quả viên mãn y như 
lời Đức Phật đã giảng dạy. 

Những người nào qua nghe, hiểu và thực hành 
thành công phương pháp của Đức Phật rồi chỉ dạy lại 
cho người khác thì đưỢc gọi là hàng Thanh văn. Cách 
nghe và hành từ vị thầy, rồi chỉ lại cho người hậu học, 
có từ thời Đức Phật đến nay đã hơn 25 thế kỷ, trải qua 
bao thế hệ thầy tổ. Nhờ truyền thống quý báu này mà 
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giáo pháp mới đưỢc cẩn trọng gìn giữ và lưu truyền cho 
đến ngày nay. 

Riêng Đức Phật Thích Ca là bậc Chánh Đẳng, 
Chánh Giác, không thầy chỉ dạy, tự giác ngộ đưỢc Tứ 
Diệu Đế. Sau đó Ngài truyền dạy lại cho năm vị đệ tử 
đầu tiên mà Tôn Giả Kiều Trần Như là vị thứ nhất đạt 
đưỢc pháp nhãn khi nghe những lời thuyết giảng này. 


Vậy ta phải nỗ lực thực hành để kinh nghiệm 
đưỢc chân đế, thấy rõ bản chất sanh diệt của danh sắc. 
Hiếu đến đây là đa có tiến bộ đáng kế, là bắt đầu thấy 
đưỢc sự vi diệu của Pháp Bảo. Từ đó ta dễ dàng tiến 
đến các tuệ giác cao hơn, có thể hướng dẫn đưỢc người 
khác thực hành. Đừng mong chi nhiều, chỉ cần hướng 
dẫn đúng cách đưỢc cho một người là ta đã thành công 
trong chí nguyện trao truyền lại giáo pháp cho thế hệ kế 
tiếp, đúng với nguyên tắc "tự giác rồi mới giác tha." 
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Gách Ylói Gủa IBậc T^hánh Ylhân 


Thiền sinh đến đây thực hành giáo pháp, tập tu 
niệm, tập nói theo cách của bậc thánh nhân, có bốn 
cách nói của bậc thánh nhân: khi thấy nói là thấy, khi 
nghe nói là nghe, khi tiếp xúc nói là tiếp xúc, và khi hay 
biết nói là hay biết. 

Qua mấy ngày nay, thiền sinh tập nói theo cách 
nói như vậy. Thiền sinh không cần học thuộc hay 
chuẩn bị bài vở gì để nộp cho thầy cả mà chỉ cố gắng 
thiền tập rồi thuật lại các kinh nghiệm cho vị thầy nghe 
khi trình pháp, ở ngoài đời, nếu nói đưỢc một cách 
không thêm không bớt như thế thì đâu có gì phải bực 
bội, cãi vả nhau. Khi đó, mắt sẽ không còn mệt với 
thấy, tai không còn mệt với nghe, thân không còn mệt 
với xúc chạm, tâm không còn bị chi phối bởi mầm móng 
của tham, sân, si trên các đối tượng. 

Trước nay ta không sống trọn vẹn trong giây 
phút hiện tại mà chỉ quen sống theo cái tưởng, theo sự 
đánh giá so sánh, quen thêm bớt nhiều thứ vào đối 
tượng. Do đó, ta không nhận rõ và đã làm mất đi cái vị 
chân thật của chúng. Mỗi ngày trong khóa thiền ta đều 
có đọc bài kinh Tứ Niệm xứ: "... ở đây, vị t/ kheo sống 
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quán thân trong thân, tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm... 
quán thọ trong thọ, tinh cần, tỉnh giác, chánh niệm ..." 
tức là ta cũng đang tập sống thật và sống trọn vẹn theo 
các bậc thánh nhân, không cho tâm chạy theo bất thiện 
pháp. 


Ngồi thiền niệm phồng xẹp, tiếp xúc với gió đang 
di chuyển, xúc chạm trong thân, cuối phồng hay biết 
cứng, cuối xẹp cũng hay biết cứng - có nghĩa là kinh 
nghiệm do niệm sự tiếp xúc. Khi mùi đụng mũi, thì ngửi 
là tiếp xúc, ta niệm tiếp xúc này. Khi lưỡi biết vị, thân 
biết đụng, ta trình bày cho vị thầy, nói lên sự hay biết 
ấy. Đó là ta đang nói sự thật, nói theo thiền vipassanã 
mà chỉ có bậc thiện trí mới tập làm như vậy được. 

Cách nói này cũng là sự áp dụng giới vực tỉnh 
giác khi ghi nhận đối tượng: hình sắc đang đến mắt là 
tâm ngừng ở mắt, âm thanh chạm đến tai là tâm ngừng 
ở tai, không đi đâu khác, luôn luôn sống trong giới vực 
của thân. Hành sâu giới vực tỉnh giác này sẽ đưa tới 
chánh kiến tỉnh giác, thấy đưỢc các pháp hữu vi luôn 
sinh diệt, loại trừ dần ý niệm tôi ta, bản ngã, linh hồn 
đã từ lâu bóp méo cái thấy, cái nghe do sự thương, sự 
ghét của ta. 

Cách nói thật này là một cách chữa bệnh tâm linh 
cho ta. Ta chỉ tập sống với cái tâm hay biết thôi, sống 
theo luật thiên nhiên, theo nhân quả. Đó cũng là cách 
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luyện tâm: tâm ghi nhận xong rồi trở lại ngay đề mục 
chính..., nếu tâm dừng lâu ở các cửa giác quan là sẽ bị 
"bắt cóc" theo lo buồn, theo suy nghĩ tính toán. 

Khi mới bắt đầu thiền tập, ta còn nói thầm, niệm 
thầm đề mục trong tâm. Dần dần, chỉ còn sự hay biết. 
Lúc đầu chưa thuần thục vì thiếu trí nhớ, ta chưa thấy 
quả gì. Thời gian trả quả bao lâu tùy thuộc vào sự tu 
tập, vào ba la mật của mỗi hành giả. Lúc bấy giờ, ta chỉ 
sống, chỉ nói hoàn toàn với sự thật trong từng giây 
phút. 
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©ọc Sách Phật 


CÓ người hỏi thiền sinh cần phải học thêm giáo 
lý, đọc thêm sách Phật Pháp để nâng cao sự thiền tập 
của mình hay không? 

Bước đầu khi mới hành thiền, ta chưa thấy ngay 
đưỢc lợi ích của sự thực tập. Sau một thời gian tu tập, 
dần dần mới nhận ra đưỢc nhiều quả báu của thiền tập. 
Một trong những lợi ích đó là có trí tuệ tăng trưởng, 
thấu hiểu đưỢc giáo lý thâm sâu của Đức Phật. 


Sách xưa có câu "lễ Phật giả kính Phật chi đức, 
niệm Phật giả cảm Phật chi ân, khán kinh giả minh Phật 
chi lý, tọa thiền giả đăng Phật chi cảnh." sư không nhớ 
rõ nguyên văn lắm nhưng đại khái là như vậy. câu này 
có thể tạm dịch là "Lạy Phật là để tỏ lòng tôn kính đức 
hạnh của Ngài, niệm Phật là để cảm thán ân đức của 
Ngài, đọc kinh Phật là để hiểu rõ giáo lý của Ngài, và 
ngồi thiền là lên cảnh của Phật." 

Sau khi thành đạo, Đức Phật quán thấy tâm 
chúng sanh còn dẫy đầy phiền não, khó giác ngộ đưỢc 
giáo lý Tứ Diệu Đế thâm sâu mà Ngài vừa mới khám 
phá ra. Do đó, Ngài không muốn truyền bá Giáo Pháp. 
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Nhưng nhờ lời thỉnh cầu của vị Phạm Thiên Sahampatti, 
Đức Thế Tôn đã từ bi hoằng pháp độ chúng sanh ròng 
rã suốt 45 năm. 

Trong cuộc đời, ta đã đọc qua biết bao nhiêu 
sách về giáo lý hoặc học hỏi kinh điển Phật Pháp, nhưng 
mấy ai lãnh hội đưỢc trọn vẹn ý nghĩa thâm sâu trong 
kinh sách. Lý do là vì chỉ sau khi giác ngộ, Đức Phật 
mới bắt đầu thuyết pháp độ chúng sanh chứ lúc chưa 
giác ngộ thì Ngài chưa thuyết pháp. Nên muốn hiểu 
đưỢc thâm nghĩa của Giáo Pháp, người đọc phải có kinh 
nghiệm thiền tập. Trước khi giảng dạy, Ngài còn phải 
quán xét xem ai có căn duyên với giáo pháp, có thể 
lãnh hội đưỢc lời dạy của Ngài, Ngài mới thuyết giảng. 

Những lời Phật dạy đều là sự Thật, bao gồm luật 
nhân quả hay nghiệp báo, tội phước... đưỢc gói gọn 
trong câu "'tránh mọi điều ác, hành các hạnh lành, 
thanh lọc tâm ý." Ta nên đọc kinh sách Phật Pháp để 
mở rộng hiểu biết và trau dồi thêm cho sự thiền tập của 
mình, nhưng khi đang hành thiền tích cực, để giữ được 
chánh niệm và định tâm liên tục, hành giả không nên 
đọc thêm gì hết kể cả kinh sách. 

Tuy nhiên, nếu chỉ đọc suông kinh sách, dù là 
kinh quý sách hay, sẽ khó hiểu đưỢc ý nghĩa rốt ráo của 
ba điều dạy có vẻ đơn giản nêu trên, và kiến thức có 
đưỢc từ kinh sách rồi cũng sẽ phai mờ với thời gian, vì 
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vậy, ta phải hành thiền Minh sát Niệm xứ lấy chân đế 
làm đề mục. Khi có thể quán sát đưỢc các hiện tượng 
danh sắc sanh khởi nổi bật qua sáu cửa giác quan ngay 
trong khoảnh khắc hiện tại một cách xuyên thấu, hành 
giả mới có thể phát triển đưỢc tuệ giác. Nhờ có trí tuệ 
từ kinh nghiệm thực chứng như vậy, hành giả mới hiểu 
đưỢc lời Phật dạy và nắm vững Giáo Pháp mà trước kia 
tưởng chừng như không thể lãnh hội. Lòng tín thành 
vào Tam Bảo vì thế gia tăng mạnh mẽ và không bao giờ 
bị lay chuyển nữa. 
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Tục ĩ)ếvà Ghân ©ể" 


Tục đế là những ý niệm, danh từ, tên gọi mà con 
người tạm đặt ra để dùng trong đời sống thế gian bình 
thường. Chân đế là thực tại hiện tiền, bản chất thiên 
nhiên của các pháp mà chỉ khi hành thiền ta mới nhận 
rõ đưỢc. Khi kinh nghiệm đưỢc chân đế qua hành 
thiền, hành giả sẽ phát triến trí tuệ rồi tiến tới giác ngộ, 
giải thoát và an vui mãi mãi. 

Khổ, vui là hai mặt của thế gian mà con người 
không làm sao vượt ra được. Ta thường sống với tục 
đế nên luôn cảm thấy khổ nhiều vui ít. Muốn an vui 
thật ta phải thấy rõ sự thật, thấy rõ chân đế. 

Đức Phật đã nêu rõ sự thật về khổ và vui trong 
Tứ Diệu Đế. Chúng sanh không hiểu đưỢc nguyên nhân 
của khổ thì làm sao hiểu đưỢc, thấy đưỢc nguyên nhân 
của vui. Tất cả điều này đều là chân đế mà chỉ hành 
thiền mới kinh nghiệm được. Khi thực tập Thiền Minh 
Sát Niệm Xứ, ta bắt đầu làm quen với chánh niệm. Đó 
là trí nhớ trong lúc bây giờ. Ta thường nhớ rất giỏi về 
quá khứ hoặc tương lai, thường ảo tưởng xa xôi, mơ 
mộng viễn vông mà lại hay lơ là với những gì đang hiện 
hữu ngay trong thân tâm này. 
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Nhưng ngay cả khi có trí nhớ nơi đối tưỢng hiện 
tại, sự ghi nhận phải sâu sát, xuyên thấu như viên đá 
chìm xuống nước đụng đến đáy chứ không hời hợt như 
nút bần bềnh bồng trên mặt nước. Phải đi sâu vào đối 
tượng trong từng khoảnh khắc mới kinh nghiệm đưỢc 
chân đế. Nhờ vậy định tâm và tuệ giác mới phát triển 

được. 


Phương pháp của khoa học là lấy vật để đo vật, 
đưỢc áp dụng nơi phòng thí nghiệm hay bệnh viện như 
dùng máy móc đo nhiệt độ, đo các chỉ số sức khỏe của 
bệnh nhân, hoặc dự báo thời tiết, thiên tai... còn 
phương pháp của Đức Phật là lấy tâm đo thân, lấy tâm 
đo tâm, ghi nhận các trạng thái của danh sắc bằng 
chánh niệm. Chánh niệm là một dụng cụ hết sức hữu 
hiệu để thấy đưỢc chân đế. 

Điều này rất quan trọng vì nếu không thấy chân 
đế thì hành giả không thể phát triển được các tuệ minh 
sát. Vậy yếu tố quyết định vẫn là làm sao duy trì đưỢc 
chánh niệm liên tục để ghi nhận khắn khít các hiện 
tưỢng danh sắc đang sanh khởi qua sáu cửa giác quan. 
Chánh niệm sẽ dẫn dắt ta luôn đi trong chân đế để đạt 
đến mục tiêu giải thoát cuối cùng. 

Lấy một ví dụ đơn giản về cái tay này. Danh từ 
"tay" chỉ là ý niệm tục đế. Khi hành thiền, trước khi giở 
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tay lên, ghi nhận ý muốn giở tay như "muốn giở tay lên" 
rồi mới giở tay. sự ghi nhận ý muốn làm cho ý niệm 
hoặc hình dáng cái tay biến mất, chỉ còn ý muốn và 
chuyển động giở lên. Khi theo dõi tiến trình giở tay, 
phải liên tục ghi nhận chuyển động giở tay, từ lúc bắt 
đầu đến khi chấm dứt. Tâm lúc bấy giờ không suy 
nghĩ, mà ở nơi sự chuyển động của tay từng giây phút 
một và bắt đầu kinh nghiệm cái nhẹ của tay đang giở 
lên. Rồi khi đặt tay xuống cũng ghi nhận từ đầu đến 
cuối tiến trình này, và kinh nghiệm đưỢc cái nặng của 
nó. Vậy nhẹ là chân đế, là bản chất thiên nhiên của gió 
hay lửa cũng như nặng là đặc tính thiên nhiên của đất 
hay nước. Nặng, nhẹ, cứng, mềm, nóng, lạnh là chân 
đế. Tâm có sự hay biết cũng là chân đế. Các tâm sở 
khác đi kèm như chánh niệm, chú tâm, tác ý... cũng là 
chân đế. Chỉ sống với chân đế, với bản chất thì đâu có 
gì phải bám víu, phải sân hận. 

Ngoài đời con người đảo điên vì tục đế, vì ảo kiến 
nên đầy dẫy tham, sân, si. Chỉ bằng thực tập chánh 
niệm để thấy đưỢc chân đế mới đưa đến an vui và giải 
thoát. 
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IBa La Yìílật 


Trong hàng đệ tử của Đức Phật có nhiều vị nhờ 
ba la mật (pãrãmĩ)6di vun vồi từ bao nhiêu kiếp mà đạt 
đưỢc các phẩm hạnh đặc biệt khác nhau về nhiều mặt 
và đưỢc gọi là bậc đệ nhất. Chẳng hạn như ngài xá LỢi 
Phất là bậc đệ nhất trí tuệ, ngài Mục Kiền Liên là đệ 
nhất thần thông, ngài A Nậu Lâu Đà là đệ nhất nhập 
thiền... Hiểu đưỢc ba la mật là do luật nhân quả thì ta 
sẽ nỗ lực thực hiện các mục đích mà ta hằng mong 
muốn ngay trong kiếp sống này. 

' l_ ; ’ 'í' ; J_l_ . I _l_ ^ I— ^ ! I .i. ■'íi 

Các hành giả ngoi thiền 0 đây không phải là lần 
đầu tiên mà do đã tập ngồi như vậy từ bao nhiêu kiếp 
trước, đã gặp Phật Pháp nhiều đời trong quá khứ nên 
mới có niềm tin và có tâm quyết định hành thiền Minh 
Sát Niệm Xứ. Mỗi chúng ta đều có ít nhiều ba la mật và 
nay tiếp tục thực hành giáo pháp để vun bồi thêm ba la 
mật đó. 


Trên đường thực hành tìm giải thoát, ai ai cũng ít 
nhiều gặp trở ngại, thử thách. Tuy cùng thực hành một 
phương pháp Bát Chánh Đạo giống nhau, nhưng mỗi 
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thiền sinh có mỗi trạng thái hoặc kinh nghiệm khác 
nhau. Trong kinh có bốn hạng hành giả: 

1. Hạng hành khó, giác ngộ chậm 

2. Hạng hành khó, nhưng giác ngộ mau 

3. Hạng hành dễ, nhưng giác ngộ chậm 

4. Hạng hành dễ, giác ngộ mau 

Cá nhân sư thuộc về hạng thứ nhất, trong lúc 
các bạn đồng tu với sư tiến bộ rất nhanh, có người chỉ 
một vài năm đã thành thiền sư. Năm 1980, khi viếng 
thăm Miến Điện, sư đến Mandalay và nghỉ ở nhà hai mẹ 
con một cư sĩ. Bà mẹ là một triệu phú, rủ người con đi 
hành thiền ở trung tâm Mahasi. Người con hành thiền 
thoải mái, suông sẻ, kinh nghiệm rất mau, chỉ trong hai 
tuần đã ghi nhận đưỢc các cơn đau mạnh biến tan 
nhanh chóng. Trong khi đó bà mẹ phải mất đến sáu 
tuần mới hiểu đưỢc điều này qua kinh nghiệm sinh diệt 
nhanh chóng của các cơn đau. cả ba trường hỢp của 
sư và hai mẹ con thiền sinh trên cho ta thấy mỗi người 
có ba la mật riêng. 

Vào thời Đức Phật, có trường hỢp ngài Bahiya 
đắc đạo quả Bất Lai vô cùng nhanh chóng do quán niệm 
thấy tất cả các đối tượng đang sanh khởi đều ở ngoài 
thân. Trước đó, Bahiya là một người lái buôn, một hôm 
đi thuyền bị chìm, may mắn ôm đưỢc khúc cây trôi dạt 
đến một bãi biển rất xa. Không còn quần áo và quá sỢ 
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hãi cái chết, ngài lấy mảnh vỏ cây quấn lại che thân và 
quyết chí tu hành. Dân chúng trong vùng rất kính mộ 
phẩm hạnh của ngài, cúng dường ngài như một vị A La 
Hán, và chính ngài cũng tự nghĩ như vậy. 

Bấy giờ có một vị chư thiên - trước đó là bà con 
với Bahiya - thấy vậy liền đến mách bảo rằng ngài chưa 
đắc A La Hán đâu và nên đi đến thọ giáo với Đức Phật 
Cồ Đàm để học phương pháp đạt giác ngộ, giải thoát. 
Nghe vậy Bahiya liền đi suốt một đêm quyết tìm gặp 
Đức Cồ Đàm - lúc ấy đang trì bình khất thực ở thành xá 
Vệ. Ngài Bahiya quỳ xuống ba lần xin Đức Phật dạy 
giáo pháp, nhưng Đức Phật đều từ chối vì thời gian 
không thích nghi. 

Sau cùng, vì quán thấy tuổi thọ của Bahiya không 
còn bao lâu cho nên Đức Thế Tôn từ bi chỉ dạy: "Này 
Bahiya, con nên quán rằng: trong khi thấy chỉ có sự 
thấy; trong khi nghe chỉ có sự nghe; trong khi ngửi, 
nếm, đụng, suy nghĩ, chỉ có sự hay biết về mùi, vị, xúc 
chạm và suy nghĩ." Truyền dạy chỉ một câu pháp xong, 
Đức Phật tiếp tục đi trì bình. 

Đức Thế Tôn vừa dứt câu pháp ấy, Bahiya liền 
chứng ngộ đạo quả. Sau đó, khi còn đang nghĩ cách 
tìm y bát để xin xuất gia, nhập Tăng đoàn, thì bỗng 
nhiên ngài bị một con bò mẹ - vì muốn bảo vệ cho đứa 
con - đến húc nên ngài phải chấm dứt thọ mạng. 
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Trên đường khất thực trở về, Đức Phật thấy vậy 
bèn bảo các vị t/ kheo đem xác vị đồng phạm hạnh này 
hỏa táng theo đúng nghi thức một nhà sư. Hoàn tất 
công việc xong, chư tăng tụ hội lại hỏi Đức Thế Tôn về 
trường hỢp của ngài Bahiya. 

Đức Phật dạy: "Bahiya là người học và hành đạo 
mà không hề gây cho Như Lai một chút khó khăn bận 
tâm nào, chỉ gặp một lần, chỉ nghe một câu rồi thực 
hành tức khắc mà đắc đạo quả." Như vậy, Bahiya là 
bậc đệ nhất về đạt giác ngộ ngay sau một thời pháp 
ngắn. 


sư sở dĩ tu hành lâu thành vì cứ ôm chấp các đối 
tưỢng vào trong, không quán thấy được là chúng đều ở 
bên ngoài như ngài Bahiya. Thấy, nghe không chịu 
niệm chỉ là thấy, nghe, mà còn thêm thắt nhiều điều 
khiến vọng tưởng chất chồng lên vọng tưởng. Do tưởng 
điên đảo nên kiến điên đảo, vì ta không chịu để đối 
tưỢng bên ngoài mà còn đồng hóa nó với ta, của ta. 

Nhiệm vụ của thiền sinh là niệm, tiếp tục niệm... 
Niệm chưa xong thì đối tượng đã đi mất rồi. Phải niệm 
liên tục mới thấy được các đối tượng đều ở bên ngoài, 
hết sanh rồi diệt. Một khóa thiền thường chưa đủ để 
vun bồi niềm tin và định lực. Cần cố gắng hành thêm 
nhiều khóa mới thấy sự tiến bộ. 
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Hành thiền Minh sát Niệm xứ là cách vun bồi tất 
cả mười ba la mật một cách đầy đủ và hữu hiệu nhất. 
Trong đó tinh tấn ba la mật rất quan trọng, làm tăng 
trưởng chánh niệm, chánh định, đưa đến chánh tư duy 
(ly dục - tức ý muốn xuất gia, ly hận và ly hại) và chánh 
kiến để giải thoát khỏi mọi khổ đau. 
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Yliứ TBàn 


Các thời giảng giáo lý trong khóa thiền đều luôn 
đề cập đến vô thường, khổ và vô ngã mà ít nhắc đến 
Niết Bàn mặc dù đó là mục đích rốt ráo của những ai 
muốn tìm đường giác ngộ, giải thoát. Thiền sinh chúng 
ta đây, ai cũng đang đi tìm mà chưa gặp. Nhưng nhờ 
có niềm tin tưởng vào sự thật tuyệt đối ấy nên vẫn cứ 
tiếp tục đi tìm. 

Khi hành thiền Minh sát Niệm xứ với đối tượng là 
thân tâm, ta chỉ kinh nghiệm các đặc tính vô thường, 
khổ, vô ngã của thân ngũ uẩn này. Tuy nhiên, qua định 
nghĩa thì Niết Bàn là ở ngoài thân tâm, hay Niết Bàn là 
sự dập tắt danh sắc... vậy thì lấy gì để kinh nghiệm 
Niết Bàn? Và còn gì đâu để mà hưởng hạnh phúc Niết 
Bàn? 


Chỉ có trí tuệ của thánh nhân mới kinh nghiệm và 
giải thích đưỢc Niết Bàn. còn phàm nhân chỉ biết suy 
diễn qua vài thí dụ tương đối cụ thể mà thôi. Chẳng 
hạn một người sau một ngày làm việc mệt mỏi chỉ cần 
một giấc ngủ say là ngày mai thân lấy lại sức mạnh, 
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tâm lấy lại sự tươi mát, sáng suốt. Khi thức dậy người 
ấy có thể biết và diễn tả đưỢc là mình đã qua một giấc 
ngủ thật ngon. Ngủ là quên, không còn biết gì về cảm 
giác, cảm thọ nữa nhưng vẫn thấy thoải mái, sung 
sướng. Niết Bàn thì vi tế hơn gấp trăm ngàn lần giấc 
ngủ. 


Đức Phật giảng về Niết Bàn vì Ngài có trí tuệ cao 
siêu. Ngài thuyết về 40 hồng danh của Niết Bàn trong 
đó có vài phẩm tính như sau: 

0 Niết Bàn không có buồn rầu, khổ ưu (trong 
lúc tâm chúng sanh luôn có lo buồn) 

0 Niết Bàn không có bụi bặm cấu nhiễm (tâm bị 
bợn nhơ lem luốc khi suy nghĩ, phóng dật) 

0 Niết Bàn an toàn, thanh bình, không nguy 
hiểm (tâm chúng sanh luôn bất an, loạn 
động) 

0 Niết Bàn không thay đổi (thân tứ đại không 
ngừng thay đổi, tâm luôn thay đổi vì phiền 
não khống chế) 

Tóm lại Niết bàn là sự thật tuyệt đối, là an vui 
tuyệt đối, là không còn bám víu vào cái gì nữa cả. 
Nhưng muốn thấy cái thường, cái lạc ấy ta phải hành 
thiền để kinh nghiệm cho đưỢc cái vô thường, khổ và vô 
ngã của thân tâm này trước cái đã. Muốn thoát luân 
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hồi phải thấy, hiẽu luân hồi. Một giây quên là một giây 
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chết, một giây luân hồi. Một giây có chánh niệm là một 
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giây không chết, không luân hoi. 

Dòng thân tâm này trôi chảy từng giây từng 
phút, bằng chánh niệm ta có thể bắt đưỢc giây phút ấy 
ngay trong hiện tại. Một giây ghi nhận (niệm) là một 
giây vắng bóng tham, sân, si. Một giây của Niết Bàn là 
một giây tâm ở ngay trên đối tưỢng (thân, thọ, tâm, 
pháp). Một sát na Niết Bàn là một sát na không còn 
phiền não. Nhiều sát na như vậy kề sát nhau, liên tục 
nhau trong một phút, một giờ thì Niết Bàn đâu có xa 
xôi. Trước khi đạt Niết Bàn vĩnh viễn, ta phải kinh 
nghiệm được qua các sát na Niết Bàn này. 

Chúng ta như những người khát nước đang đi 
đào giếng vì lòng tin tưởng rằng dưới lòng đất có mạch 
nước trong mát. Ta cứ tiếp tục đào từng giây từng phút 
dù gặp toàn đất, bùn, sỏi, đá... cứ kiên trì đào rồi sẽ 
thấy nước. Niết Bàn không đâu xa, ở ngay với chúng 
ta. 
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Imãya Dhammãnu-Dhammapatipattiyã 

Buddham pũjemi. 

Imãya Dhammãnu-Dhammapatipattiyã 

Dhamman pujemi. 

Imãya Dhammãnu-Dhammapatipattiyã 

Samgham pujemi. 

Con xin cúng dường Đức Thế Tôn 
bằng sự hành đạo. 

Con xin cúng dường Pháp Bảo 
bằng sự hành đạo. 

Con xin cúng dường Tăng Bảo 
bằng sự hành đạo. 
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Dù sống một trăm năm 
Không thấy pháp sanh diệt 
Chẳng bằng sống một ngày 
Thấy được pháp sanh diệt 

Tu thiền, trí huệ sanh 
Bỏ thiền, trí huệ diệt 
Hãy tự mình nỗ lực 
Khiến trí huệ tăng trưởng 

Người trí theo tuần tự 
Từ sát na trừ dần 
Những ô nhiễm nơi mình 
Như thợ vàng lọc quặng 

Ai luôn luôn tỉnh giác 
Ngày đêm thường tu tập 
Tâm nhất hướng Niết Bàn 
Lậu hoặc sẽ tiêu tan 
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Ai tâm đạt toàn bích 

a 

Trong các pháp Giác chi 
Sáng chói với trí tuệ 
Ngay trong kiếp sống này 

Như đất không hiềm hận 
Như cột trụ vững chắc 
Như hồ sâu không bùn 
Vị ấy luân hồi dứt 

Người tâm ý thanh tịnh 
Lời tịnh, nghiệp cũng tịnh 
Chánh trí pháp giải thoát 
Như vậy, được an vui 

Tâm phàm hay giao động 
Khó chế, khó nhiếp phục 
Kẻ trí điều tâm chánh 
Như thợ khéo nắn tên 

a 

Bậc dứt trừ lậu hoặc 

ã a a 

Uống ăn không tham đắm 
Tự tại trong hành xứ 
Không, Vô Tướng, Giải Thoát 
Như chim bay giữa trời 
Dấu chân nào đâu thấy 

Vháp Gú Kinh 
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Trong sân chùa 

Thích Ca Thiền Viện 
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Thích Ca Thiền Viện 
Riverside 
Caliíornia 
2010 



ss 




tt 




''Vỉàỵ Mnanda, ĩồi có một ngày chúng ta 
sẽ phải chịu ngăn cách, hiệt ly, tách rơi tất cả 
những gỉ ta yêu mến vô cùng. Gó sanh có diệt. 
Gó hộp có tan. Không thể nào giữ chúng đưỢc 
bến ta mãi. 

Vì vậy, Mnanda, hãy ỉàm hải đảo của 
chính mình, hãy nương tựa nơi chính mình, 
đừng tìm cầu chỗ tựa nương bẽn ngoài. Lấy 
§iáo TPháp ỉàm hải đảo của con, ỉãy §iáo 
TPháp ỉàm nơi nương tựa, không tìm cầu nơi 
nào khác. 

Gunda Sutta 
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Nguyện cho tất cả chúng sanh 
Cùng chia trọn vẹn phước lành hôm nay 
Nguyện cho tất cả từ đây 
Luôn luôn an lạc, duyên may mọi miền. 

Nguyện cho chư vị Long Thiên 
Trên trời dưới đất oai thiêng phép màu 
Cùng chia công đức dầy sầu 
Hộ trì Chánh Pháp bền lâu muôn đời. 
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J/7hóm ]3ạn ỉ)ạo /ìrixona, ĩỉorth Garolina 

Sư Cô Phước Toàn - Chùa Phật Huệ * Nguyễn Trung Hiếu * 
Quách Ngọc Đông - Nguyễn Công Định 


ĩlhóm ì^ạn ỉ)ạo /ìustin, ĩ)alỉas 

HỒ Hậu * Hồ Lan * Huỳnh Thanh Thủy * Hứa Kim Hoa * Hứa Quế 
Lan * Nguyễn Văn Liêm * Quách Thanh Lan * Trần Kim Loan - 
Trần Hoàng Oanh * Trần Thị Lan 


ĩỉhóm 13ạn Dạo Dlorida, Illinois 

Sư Cô Linh Quả * Sư Cô Tịnh Thanh * Diệu Lạc Để Nguyễn * Kay 
Nguyễn * Kiều Công Minh * Nguyễn Thành * Nguyễn Trí - Thủy * 
GD Trần Quốc Định 
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ĩỉhóm ĩ^ạn ĩ)ạo §eorgia, Kentucky 

Hoàng Thùy Dung * Huỳnh Thanh - Xuân * Ngô Đình Ban * Ngô 
Thị Khánh Phượng * Vũ Thị Ngọc Lan 

ĩỉhóm ĩ^ạn ĩ)ạo Houston 

Cao Thị Cúc * Cao Văn Chi * GD Chánh Kiến - Chánh Tư Duy * 
Chiêm Kim Anh - Chiêm Cam Thanh * Diệu Tú - Diệu Xuân * 
Đặng Tâm Hạnh * Lâm Thị Mộng Vân * Lê Hoàng Hương * Lê Thị 
Huỳnh * Liên An - Hoa Ngọc * Lý Tú Như Phúc * Metta Lê Thị 
Mùi - Hema Hạnh Hồ * Nguyên Hương * Nguyễn Hạnh - Lê Thảo 

* Nguyễn Hoàng Lan * Nguyễn Quỳnh Anh * Nguyễn Thị Liên * 
Nguyễn Trang Anh * Phỉ Lê Quốc * Trần Liên * Trần Quang Thái 

* Trần Thị Bạch Yến * Trần Thu Cúc * Trần Thu Thủy * GD 
Trương cẩm Hoa * Từ Nhân Mary Lee * Vân Lục * Visakha Sulila 

* Võ Chiêu - Hoà * Vũ Bạch Tuyết - Long - Tấn - Trang - Dzung * 
Vũ Hằng - Hiếu 

ĩỉhóm ĩ^ạn ĩ)ạo Maryỉand, Pennsyỉvania, Virginia 

Bùi Ngọc Tiêu * Chúc Giới - Chúc Nguyên * Cô Trang * Diệu 
Tường - Chơn Hương * Dương Hồng Hoa * Đào Kim Liên * Đào 
Kim Phụng * Đào Thanh Hương * Đào Thanh Thy * Đào Thiệu 
Hường * Đỗ Đình Lộc * Đỗ Đức Bảo * Hương Troemel * Lê Dynh 
Thanh Thủy * Lê Vĩnh Thu * Lucie Dương * Metta Trần Thanh 
Thủy * Nga Westerlund * Nguyên Như * Nguyễn Tăng Cảnh * 
Nguyễn Thị Lộc * Nguyễn Thị Tốt * Nguyễn Trung Hiếu * 
Nguyễn Tú Anh * Phạm Bửu Chánh * Phùng Ngọc Thúy - George 
Chow * Phùng Thanh Cương * Phùng Thanh Xuân - Trịnh Thái 
Hằng * Tam Do - Nancy Nguyên * Tâm Nguyên - Diệu Tín * GD 
Thu Đoàn * Thu Novak * Thúy Vân * Trần Khúc Kiên * Trần Văn 
Trung * Trịnh Đức Minh - Trịnh Đức Cường * Trịnh Đức Tiến - 
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Trịnh Đức Quang * Trịnh Thị Minh * Trung Nghĩa Theoíilos * 
Tuân Lan Tran ^ Tuệ Quyên * Võ Hiệp * Võ Hồng Sơn ^ Thiện 
Tín Chùa Kỳ Viên 

ĩỉhóm ĩ^ạn ĩ)ạo Minnesota 

Huỳnh Quốc - Ngọc Lan * Kevin Phạm Khắc Thiệu * Nhóm Kỳ 
Phương: Đức - Mai & Lộc - Kỳ Phương & Mẹ - Kiều Ngân - Kiều 
Nga - Tâm Trần - Đài Trang - Chơn Ngọc Diệu - Lê Thị Tuyết 
Hồng - B. Lạc - B. Trần Tư Bồi - Loan - Hiếu Ngọc - Vân Hiếu - 
Nghiêm Ngọc - Nguyễn Mai - Bùi Thị Liềng - Hoa - Nhi - Phương 

- Mỹ & Đức - Nga & Nhàn - Phan Thị Thu Cúc - Thủy & Thảo - 
Thanh & Sự - Cảnh Ái - Liên - B. Nguyễn Hợi - Bùi Thủy - Diễm * 
Lê Đình Minh Thu * Vũ Thị Xuân - Cường 
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Nguyễn Thúy Hồng * Nuôi Bùi * Phạm Đức Long * Vinh Nguyễn 
* Võ Minh 

ĩỉhóm ĩ^ạn ĩ)ạo ĩỉam Gaỉi, Kiverside, Santa /ìna 

Sư Cô Daya * Sư Cô Giác Tịnh * Sư Cô Huệ Thuần * Sư Cô Minh 
Hạnh * Bửu Châu Kỳ Trân * Chơn Hiền * Hoa Ngọc Lý * Hoa & 
Sarah Ly và các con * Hồ Thị Tiên * Hồng Mỹ Phan Thị Vui - Hồ 
Thị Đa - Ngọc Sương - Tuệ Phước - Diệu Lý - Hồng Giang - Hoa 
Lưu - Lâm Hồng Nga - Kha cẩm - Hương Đạo - AC Hải - Mangala 
Đoàn - Ái Cầm - Trần Thị Nhơn - Huy Dũng - Phoenix Phụng Ngô 

- Thủy Bùi * Lê Thanh Hồng * Lê Thị Hừng * Loan Nguyễn Lâm * 
Mai Cao * Minh Đặng - Thiện Kim * Nguyễn Hoài Thi * Nguyễn 
Thanh Xuân * Nguyễn Thị Hồng * Nguyễn Thị Quỳ * Nguyễn 
Thương Đào - Ngọc Anh * Nguyễn Văn Mai * Phạm Ngọc Thạch * 
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Phan Liên * Phùng Hữu Chí - Kim Hạnh * Quách Kim Liên * Sĩ 
Huỳnh * Steve - Bình Liêu * Sư Thiện Nhân * Sư Tinh Tuệ * Tâm 
Thanh Võ * Tâm Xuân Lữ và các con * Tô Khiêm - Lisa ^ Tran 
Bạch Liên - Như Đạo * Trần Lê Trinh * Trần Ngọc Khánh Chi * 
Trần Ngọc Tôn * Trần Siêng * Trương Dung Dhammaca * 
Tường Van * Thiện Tín Thích Ca Thiên Viện 
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Đào Kim Ngọc * Tâm Minh - Nguyên Hương 

ĩỉhóm ĩ^ạn ĩ)ạo Sacramento 

Đoàn Harrison - Ịessica * Nguyên Xuân - Từ Duy * Nguyễn Chi 
Liên * Nguyễn Long 

ĩỉhóm ĩ^ạn ĩ)ạo San ĩ)iego 

Bảo Lộc * Chương Tạ - Diệp Tạ * Đoàn Dũng * Hoa Schrag * Hồ 
Thị Huyên * Hồ Thị Nga * Huệ Sư * Huỳnh Ngọc Yến - Trần Nam 
* Jenny Hương Trần * Lê Thị Gia Ninh * Linh Đa Nguyễn - Huỳnh 
Phong * Metta Karuna - Ananda Nguyễn Ánh * Nga Kapar * Nga 
Westerlund * Nguyễn Thị Quỳnh Như * Phan Lạc Tiếp * Phổ 
Biên * Phụng Sheper * Tâm Tịnh * Tôn Nữ Diệu Lan * Trương 
Phùng Nghi * Vincent H Phan * Vĩnh Luyện 

ĩỉhóm Ĩ3ạn ĩ)ạo Vùng Vịnh Ĩ3ấc Galĩ 

Sư Thiện Viên * Sư Cô Viên Thành * Sư Cô Diệu Pháp * An Tín * 
Bạch Trung * Bình Lưu - Định Lưu * Bùi Hoài Thanh * Bùi Hồng - 
Khin * Bùi Hữu Chính - Tôn Nữ Diệu Hồng * Chân Lưu Từ Tuyết 
Mai * Christine Thi Phạm * Chung Lộc * GD Diệu Hạnh * Diệu 
Huệ Lý Thị Thu * Diệu Minh * Diệu Mỹ - Bùi Tre - Thanh Tâm - 
Hoàng Oanh * Diệu Thành - Diệu Viên * Diệu Tín * Dương 


bbb 



Nguyệt Hương - Âu Sóc Linh - Mạc Quang * Dương Trang - Vũ 
Mai Trang * Dương Tươi - Dương Long * Đào Trọng Hiệp - Gia 
An * Đặng Hương * Đặng Trần Phương * Đinh Thị Lan * Đỗ Thúy 
Khoát * Gia Chi * Hà Thái * Hải Bàn & các con * Hiếu Tiên * 
Hoàng - Lang Mỹ Khanh - John - Kathy - David - Andrew * Hồ 
Cẩm Tú * Hồ Công Minh * Hồng Đào * GD Hồng Hoa * GD Huệ Từ 

* Huỳnh Muội * Huỳnh Thông - Mỹ * Hứa Huyền * John Trung - 
Hoa * John Trương * Không Cam * Kim Liên - Kim Long * Kim- 
berley Seok * Kiều Đắc Tú - Kiều Lan Thảo * Lâm Tuyết cần - 
Trần Ngọc Anh * Lê Bá Dzũng - Thu Vân * Lê Duyên * GD Lê Bích 
Hà * Lê Lâm Bội Hương * Lê Minh Tâm * Lê Tấn Lộc * Lê Thị 
Bạch Yến - Phong * GD Lê Thị Mai * Lê Trọng Hiệp Thiện Long - 
Kim Sơn - Ni Sơn - Mai Anh - Bình - Nam Anh * Lê Tứ Quý - 
Monique Trọng * Lê Xuân Tân * Liêm Phụng Sophia * Lương Mỹ 
Hạnh * GD Lương Mỹ Trân - Lương cẩm Vinh -Lương cẩm Hoà - 
Kim Trương - Kim Ong - Lương Thục Trân - Lương Bửu Trân - 
Lương Mỹ Trân - Hoàn Trinh - Lương Như Trân - Nguyên Bảo - 
Quảng Minh - Quảng Mỹ - Trinh Chi Tiên - Ngô Quý Vinh - Trịnh 
Trung Chan - Trịnh Trung Hiên - Trịnh Tú Lan - Trịnh Tú Liên - 
Trịnh Tú Anh - Hồ Tín * Ly Mai * Mai Thị Đáng - Trương Mai - 
Bảo Châu * Marie Louise Phan * Michelle Mai Nguyên * GD 
Nguyên Khiêm - Lương Tâm - Tiến - Huyên - Lương Duyên - 
Uyên - Toàn - Nhung - Lương Hương Hồ - Thùy Khanh - Thùy 
Trang - Thùy Dương - Thùy Anh - Thảo Khiêm - Minh Trinh 
Hiếu Thư - Nguyễn Thị Triên - Bích Hoa * Nguyên Thiện * 
Nguyễn Christina - Ken * Nguyễn Bích Liên * Nguyễn B Khanh * 
Nguyễn Điệp - Vân Đoàn * Nguyễn Đức Tài * Nguyễn Hiền * 
Nguyễn Hoài Thu * Nguyễn Hoàng * Nguyễn Lan Hương * 
Nguyễn Loan (út Khuê) * Nguyễn Ngọc Chiêu * Nguyễn Ngọc 
Hải - Võ Trinh * Nguyễn Phước Sen * Nguyễn Sanh - Sujata Liên 

* Nguyễn Thành - Trang Dương * Nguyễn Thị Ký - Trần cẩm 
Liên * Nguyễn Thiết * Nguyễn Thu Hà * Nguyễn Thúy - Wendy * 


ccc 



Nguyễn Tinh Tấn - Trịnh Ngọc Bình * Nguyễn Trung My * GD 
Nguyễn V Giảng * Nguyễn Văn Xiêm * Như Hà Ngộ Quán Ngộ 
Đăng * Phạm Hải Đường * Phạm Hạnh - Hoàng * Phạm Linh * 
Phạm Nga - Đoàn Trang - Đoàn Trung Hiếu - Đoàn Minh Thuận - 
Minh Trung * Phạm Hoàng * Phạm Mạnh Tiến * Phạm Phú 
Luyện * Phạm Thị Vinh * Phạm Tố Anh * Phan Thịnh - Diệp Phú 

* Quách Hảo * Quảng Tín * Quảng Tịnh - Hợp Tuyển * Rose Ngô - 
Hoàng Anh * Song Dung Westminter * Sơn Huỳnh * Tâm Hân - 
Hùng * Thanh Hằng - Mỹ * Thanh Tịnh Võ Thị Hai * Thân Trọng 
Sỹ ^ Thảo Tran - Ngọc Tran ^ Thi Thi SF * Thiện Hiên ^ Thu Thảo 

* Tôn Nữ Kim Thơ * Tống Thanh Vân * Trâm - Tovi * Trần Bạch 
Tiết * Trần cẩm Lan * Trần Du * Trần Dũng * Trần Đình Kham - 
Visakha Kim Quy & Kyle Kiệt Trần * Trần Kiều - Nga * Trần 
Minh * Trần Minh Anh * Trần Minh Lợi * Trần Ngọc Tỉnh - Bùi 
Thị Hoàn * Trần Nụ - Nguyễn Thiên Hải - Nguyễn Văn Tâm - Tạ 
Thanh Thủy * Trần Tân - Hà Ngọc Anh * Trần Thị Năm * Trần 
Tú An * Trần Tươi * Trần Trang * Trần Trinh Huy - Hà Phùng * 
Tran Văn Đông * Tran Văn Thông ^ Tran Vỹ Dạ ^ Tran Xuân 
Hương - Ngô Khuây * Trương Điền - Trang - Chánh Kiến - 
Chánh Tuệ * Trương Giang - Hoa * Trương Hùng * Trương Tâm 
Minh * Trương Vũ Kim * Tuấn Thơ * Từ Đoan Trang * Từ Mai 
Anh - Từ Thùy Chi - Thùy Ảnh * Võ Diệp * Võ Ngọc Đáng - Võ 
Kim Phụng * Võ Thị Nhiều * Võ Trinh * Vũ - Kim & Liam Trương 

* Vũ Mai Trang - Dương Trang * Vũ Thị Thanh - Kimmie * 
Vương Hải * Vương Minh Thu * Vương Văn Trường 

ĩỉhóm ĩ^ạn ĩ)ạo Washington 

Hà Lệ Liễu - Phong * Lê Thị Lãm * Lê Xuân Sung * Nguyễn H Ce- 
cilia * Nguyễn Quy - Hiền * Nguyễn Vân * Phạm Thi * Trần Nam - 
Vương Tốc Hiền * Trung Tâm Narada Seattle 


ddd 




ĩlhóm ì^ạn ỉ)ạo Ganada 

Sư Cô Dhammacari * Sư Cô Ịinaputta * Sư Cô Tịnh Như * Benoit 
Santere * Đào Hữu Phan - Nguyễn Thị Từ * Đào Thị Kim Nga * 
Đào Thị Mai Sương * Lê Sanh Tài - Tiền Thị Hợi * Lê Thị Kim 
Phụng * Lê Thúy Mai * Minh Phượng * Mudita * Ngô Hồng Hạnh 
* Nguyễn Thị Liệu * Nguyễn Văn Hoa - Huỳnh Thị Nguyệt * 
Phạm Hùng * Tám Hữu * Thanh Mai * Trịnh Kim Thanh * Võ Thị 
Cẩm 


ĩỉhóm ĩdạn ĩ)ạo ĩ)ức Quôc 

Bùi Hữu Chính * Lê Anh Muller * Nguyễn Khuyên * Phạm Ngọc 
Đảnh 

ĩlhóm ĩdạn ỉ)ạo Phấp Quôc 

Sư Cô Susanta Diệu Tịnh * Anatta Vân - Teja Van Tu * OB Huỳnh 
Vị Thủy * Nguyễn Huy Ngọc Ánh * Nguyễn Ngọc Liên * Nguyễn 
Tri Tưởng [Hồng Thảo) 

ĩlhóm Pạn Pạo Thụy Sĩ 

GD Lê Hữu Lộc & Mẹ - Lê Ngọc Thiện - Đặng Thị Nga * Lê Thị 
Huệ * Nguyễn Thị Tri 


ĩlhóm Pạn T)ạo Uc Ghãu - Prisbane 

Kim Thân - Mai Thân * Lương L - Thu Sương * Mai Trần 


eee 







ĩlhóm Ỉ3ạn ỉ)ạo Uc Ghâu - Melbourne 

Sư Giới Hiền * GD Candavati Hà * GD Chân Mỹ Vinh & Từ Chánh 
* GD Cô Chi * GD Chơn Đức Hòa * GD Cô Cúc [Diệu An) * GD Diệu 
Đào & Huy Vũ * GD Diệu Đức * GD Hạnh Vân [Magga Như Đạo) * 
GD Huệ Đăng * GD Cô Huyền * GD Huỳnh T. Nhồng [Chánh 
Định) * GD Huỳnh V. Tràng & Sư Cô Tịnh Hữu * GD Khưu Văn 
Nghĩa [Chánh Trí & Chánh Nghiệp) * GD Kim Lan [Huệ Lan) * 
GD Liễu Pháp * GD Cô Luân * GD Cô Nga [Huệ Ân) & Mỹ Linh * 
GD Nguyễn Châu Long * GD Nguyễn Huyền Phi & Con * GD 
Nguyễn Huyền Phi Uyên & Ngọc Lạc, Vivian * GD Nguyễn Kim 
Hương & Nguyễn Hòa Bích Ty * Nguyễn Kim Nguyên & Nguyễn 
Huyền Thục Quyên * GD Nguyễn Kim Quý [Xin hồi hướng đến 
chư thiên, cha mẹ, thầy tổ, bậc hữu ân và tất cả chúng sanh) * 
GD Nguyễn Ngọc Huyền & Kim Dung * GD ông Nguyễn V. Thành, 
Bà Huỳnh T. Tư, Cô Nguyễn Kim Vân * GD Nguyễn Yên Thông * 
GD Phillip Huỳnh & Nguyên Tánh * GD Cô Thủy 



ĩỉhóm ]3ạn ỉ)ạo Việt ĩỉam 



GD Sư Cô Tư Nga 


Ghùa bBứu Quang 

GD Sư Cô Quang Chánh 






Ghùa Thiển Truc - Hà Tiến 

Chư Tăng Ni 

Ghùa T Sơn 

Sư Cô Cariya Tịnh Thủy * Lê Hoàng Hoa và các con 

Thiần Viện Phưổc Sơn 

Sư Bửu Chánh * Sư Phước Nhân * Sư Phước Độ * Sư Phước cần 
* Sư Susanta * Sư Cô Tư Hoàng Cát * Sư Cô Tư Lý * Sư Cô 
Medhikà * Sư Cô Sumanà * Sư Cô Tịnh Đinh * Sư Cô Diệu Tiên * 
Sư Cô Phước Báu * Sư Cô Diệu Minh * Sư Cô Liên Chánh * Sư Cô 
Quảng Tú * Sư Cô Tuyết * Sư Cô Nhật Thiện * Sư Cô Ngọc Dung * 
Sư Cô Ngọc Duyên * Sư Cô Susanna * Sư Cô Phước Bửu * Sư Cô 
Từ Nguyên * Sư Cô Phước Duyên * Sư Cô Phước Dung * Sư Cô 
Phước Hạnh * Sư Cô Diệu Ánh * Sư Cô Diệu Hải * Sư Cô Phước 
Trâm * Sư Cô Phước Thương * Sư Cô Hoa Đạo * Sư Cô Tịnh Phúc 
^ Sư Cô Diệu Từ ^ Bà Diệu Châu * Bà Diệu Tịnh * Cô Tran Thị 
Mai 

Th/ỷn Viện Viển Không - hBà Kịa: 

Sư Pháp Hạnh * Sư Tuệ Duyên 


Lư Hồ 

13ểh Tre 

GD Phước Thịnh 



Hà ĩỉội 

Ngọc Trâm * GD Cô Nguyễn Thị Dậu 



Hà Tiển 

GD Chú Minh Tâm Diệu Minh 


ĩỉha Trang 

Nhóm Phật tử Nha Trang 


Phu Tức 

GD Chú Thiên Chánh 


"Rạch §iá 

Cô Huỳnh Ngọc Điệp 


òà/ 

Cô Diệu Thiện * Dương Văn Kiệt * GD Hồ Văn Lộc * GD Hương 
Huỳnh * Mã Trần Liêu * GD Cô Mai * GD Nguyễn Thị Cúc * GD 
Cô Nguyệt Minh * GD Nhân Thủy * GD Cô Oanh * GD Cô Sương 
Mai * Thái Thị Chi * Tiên Quang * Tống Thị Phương Cúc 
(Australia) * Tống Thị Phương Lan 


Trăng 

Sư Trần Văn Tha 



Vĩnlt Lonq 

GD Cô Ngọc Vân 

Vũng Tàu 

Sư Cô Mộng Sa 


hhh 




Sadhu! Sadhu! Sadhu! 
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1. Căn Bản Thiền Minh Sát 

2. Chánh Niệm, Giải Thoát và Bồ Tát Đạo 

3. Chẳng Có Ai Cả 

4. Chỉ Là Một Cội Cây Thôi 

5. Con Đường Hạnh Phúc 

6. Courses On the Poundations of Buddhist 
Culture, Beginning Level 

7. Courses On the Poundations of Buddhist 
Culture, Intermediate Level 

8. Cuộc Đời Đức Phật 

9. Đại Niệm Xứ 

10. Dependent Origination 

11. Destroy The Pive Aggregates 

12. Đoạn Trừ Lậu Hoặc 

13. Đức Phật Đã Dạy Những Gì 

14. Pive Ways To Cultivate a Mature & Stable 


Mind 



15. Pundamentals of Vipassana Meditation 

16. Gương Tri Ân 

17. Kinh Lời Vàng 

18. Lời Dạy Thiên Thu 

19. Mặt Hồ Tỉnh Lặng 

20. Meditation Lectures 

21. Mười Hai Nhân Duyên 

22. Ngay Trong Kiếp sống Này 

23. Niệm Rải Tâm Từ 

24. Patthana In Daily Life 

25. Pháp Hành đưa Đến Bình An 

26. Settling Back Into The Moment 

27. Silavanta Sutta 

28. Sống Trong Hiện Tại 

29. Spiritual Cultivation 

30. Suy Niệm Về Hiện Tượng Chết 

31. Vài Làn Hương Pháp 


kkk 
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SÁCH ẤN TÓNG 



Như Lai Thiên Viện 
Tathagatha Meditation Center 
1215 Lucretia Ave. 

San Jose, CA 95122 
(408)294-4536 
www.tathagata.org 
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